Jednostka 2 — Podstawowe zasady
udanego zwigzku

Co naprawde sprawia, ze relacja dziata?

Wprowadzenie

W tej jednostce poznasz kluczowe zasady, ktére pomagajg budowac i utrzymywac zdrowy,
satysfakcjonujgcy zwigzek.
Nalezg do nich:

mitos¢ wiasna,

lubienie partnera,

akceptacja roznic,

umiejetnosc adaptacji do zmian.

To fundamenty, ktére pozwalajg relacji rosngé, dojrzewac i przetrwac trudniejsze momenty.

1. Mitos¢ wilasna

Dlaczego relacja zaczyna sie od Ciebie?

Pozytywna mito$¢ witasna jest jednym z najwazniejszych elementéw udanego zwigzku.
Kiedy lubimy siebie i czujemy wtasng warto$¢:

tatwiej nam okazywaé mitos¢,

czujemy sie pewniej w relacji,

nie szukamy potwierdzenia swojej wartosci wytgcznie w partnerze,
potrafimy wspierac i by¢ wspierani.

Co sie dzieje, gdy brakuje mitosci wtasnej?
Osoba z niskg samoocena:

e czesciej czuje sie niepewnie,
e potrzebuje statego potwierdzania, ze jest kochana,



moze odczuwac uraze, gdy partner nie spetnia jej oczekiwan,
bywa bardziej zalezna emocjonalnie,

moze dokonywac ztych wyboréw w relacjach,

szybciej interpretuje neutralne sytuacje jako zagrozenie.

Partner takiej osoby moze czuc sie:
e wyczerpany,
e bezradny,
e przecigzony odpowiedzialnoscig za emocje drugiej strony.

To wszystko moze prowadzi¢ do napiec i ostabienia wiezi.

Skad bierze sie niska samoocena?

* Dziecinstwo
Osoby wychowane w srodowisku petnym mito$ci, wsparcia i pochwat zwykle majg wyzszg

samoocene.
Dzieci uczg sie, jak by¢ kochanym, obserwujgc swoich opiekunow.

* Poprzednie zwiazki

Zdrada, agresja, manipulacja czy brak szacunku mogg pozostawi¢ gtebokie rany i podwazy¢
poczucie wiasnej wartosci.

* Doswiadczenia zyciowe

Utrata pracy, choroba, trudne wydarzenia, porazki — wszystko to moze zachwia¢ pewnoscig
siebie, zwtaszcza jesli kto$ juz wczesniej miat z nig trudnosc.

e Osobowos¢
Niektdérzy rodzg sie z bardziej stabilnym poczuciem wtasnej warto$ci, inni muszg je budowac

Swiadomie.
To nie wada — to punkt wyjscia.

Czy wiesz, ze...?



W przeszitosci wybor partnera czesto zalezat od rodziny i byt oparty na praktycznych
korzysciach — majatku, pozycji, bezpieczenstwie.

Mitos¢ romantyczna stata sie wazna dopiero w XVIII wieku.

Dzis oczekujemy od zwigzku nie tylko stabilnosci, ale tez:

emocjonalnej bliskosci,
wsparcia,

Zrozumienia,
spefnienia.

To piekne, ale wymaga wigkszej Swiadomosci siebie.

2. Akceptacja réznic

Dlaczego réznice nie muszg dzieli¢ — moga wzbogacac?

Szczesliwe pary wiedzg, ze réznice sg naturalne.
Nie prébujg zmienia¢ partnera na site — zamiast tego uczg sie rozumie¢ i docenia¢ jego
wyjatkowosc.

Najczestsze obszary réznic:

Zachowania — kazdy inaczej sprzata, gotuje, organizuje dzien.
Emocje — jedna osoba reaguje intensywnie, druga spokojnie.

Relacje z rodzing i przyjaciotmi — rozne potrzeby kontaktu i bliskosci.
Opinie — od drobiazgdw po kwestie Swiatopogladowe.

Gust — jedzenie, muzyka, hobby, styl zycia, potrzeby seksualne.

Réznice nie sg zagrozeniem — sg zaproszeniem do poznania partnera gtebie;.

Jak radzi¢ sobie z réznicami?

1. Badz pewny siebie

Roéznice nie oznaczajg, ze ktos ma racje, a ktos$ sie myli.
To po prostu inne sposoby bycia.

2. Badz ciekawy, nie konfrontacyjny



Zamiast mowic:

,Dlaczego robisz to tak dziwnie?”

mozna zapytac:

.~Jestem ciekaw, dlaczego robisz to w ten sposéb — opowiesz mi?”

To zmienia wszystko.

3. Podkreslaj podobienstwa

Kiedy réznice zaczynajg przyttacza¢, warto wrdci¢ do tego, co Was tgczy:
wartosci, marzenia, poczucie humoru, wspélne cele.

4. Szanuj odmiennos¢

Partner, ktéry mysli lub czuje inaczej, nie jest ,zty” — jest po prostu inny.
Szacunek to fundament kazdej relacji.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Réznice mogg by¢ zrédtem konfliktow, ale moga tez sta¢ sie najwiekszg sitg zwigzku.
To dzieki nim:

uczymy sie nowych rzeczy,
rozwijamy sie,

poszerzamy perspektywe,
stajemy sie bardziej empatyczni.

Zwigzek to nie znalezienie swojej kopii — to spotkanie dwdch swiatdw, ktére mogg stworzyé cos
pieknego, jesli sg pielegnowane z troskg i ciekawoscig.

Adaptacja do zmian

Dlaczego zmiany s naturalng czescig kazdego zwigzku



Zmiany w zwigzku sg nieuniknione — jedne przewidywalne, inne zupetnie niespodziewane.
To, jak para radzi sobie z tymi zmianami, czesto decyduje o sile i trwatosci relacji.

Dzielenie sie obowigzkami, rozmowa o tym, co sie zmienia, oraz wzajemne wsparcie mogg
znaczgco utatwic¢ adaptacje.

Jednak najwazniejsze jest samo uznanie, ze zmiany — nawet te pozytywne — moga
wywotywac stres.

W trudnych momentach moze sie wydawag, ze trudno jest by¢ razem.
Ale to wiasnie wtedy:

e komunikacja,
e empatia,

e szacunek dla réznic

pozwalajg parze nie tylko przetrwac, ale czesto wyj$¢ z kryzysu silniejszg niz wczesniej.

Zmiana jako element rozwoju

Ludzie rozwijajg sie przez cate zycie.
Nowe doswiadczenia, wyzwania, sukcesy i porazki wptywajg na to, kim jestesmy.
Czasem rozwoj osobisty jednego partnera moze by¢ trudny dla drugiego — i to normaine.

Zwigzki mogg sie rozchodzi¢, jesli partnerzy nie potrafig rozwijac sie razem.
Dlatego tak wazne jest Swiadome dbanie o wspdlny kierunek.

Jak rozwijac¢ sie razem, a nie osobno?

1. Akceptowanie indywidualnosci

Kazdy cztowiek jest inny — ma inne tempo, inne sposoby radzenia sobie ze stresem, inne
potrzeby.

Zamiast traktowac¢ indywidualno$¢ jako zagrozenie, warto przypominac sobie, ze réznorodnosé
wzbogaca relacje.

2. Uczenie sie od siebie



Zmiany ujawniaja, ktore strategie radzenia sobie sg skuteczne, a ktore nie.
Zamiast krytykowa¢ partnera, warto by¢ otwartym na nauke — czasem to wiasnie druga osoba
pokazuje nam lepszy sposob dziatania.

3. Wzajemne wsparcie

Kazdy ma inne mocne strony.

Kiedy jedno z partneréw czuje sie stabe, zranione lub zagubione, drugie moze by¢ jego
oparciem.

To buduje poczucie bezpieczenstwa i zaufania.

4. Wspieranie rozwoju partnera

Zdrowe pary chcg, aby ich partnerzy osiggali petnie swojego potencjatu.
Zamiast hamowac rozwoéj, warto:

rozmawiac,

wspierag,

szuka¢ kompromisow,
naprawia¢ trudne sytuacje.

5. Towarzyszenie w trudnych doswiadczeniach

Wspdlne przechodzenie przez wyzwania wzmachia wiez.
Wazne jest, aby partner czut, Ze jest kochany, szanowany i doceniany — zwtaszcza wtedy, gdy
jest mu ciezko.

6. Utrzymywanie punktéw potgczenia
Kiedy para zaczyna sie od siebie oddala¢, warto swiadomie wrocic¢ do:

wspdlnych zainteresowan,
rytuatow,

aktywnosci,

rozmow.

To pomaga odbudowacé bliskos¢.

Budowanie zdrowego zwigzku



Kazdy zwigzek — niezaleznie od stazu — przechodzi przez wzloty i upadki.
Wymaga:

pracy,
Zaangazowania,
gotowosci do adaptaciji,
otwartosci na zmiany.

Nawet jesli masz za sobg trudne doswiadczenia lub nieudane relacje, mozesz nauczyc¢ sie
budowaé wiez, ktéra daje spetnienie i trwate szczescie.

Co sprawia, ze zwigzek jest zdrowy?

Kazda relacja jest wyjgtkowa, ale istniejg elementy wspélne dla wiekszosci udanych zwigzkow.

1. Gteboka wiez emocjonalna

Zdrowy zwigzek to taki, w ktérym partnerzy:

e Czujg sie kochani,
® Czujg sie rozumiani,
e Czujg sie akceptowani.

Jest roznica miedzy byciem kochanym a poczuciem mitoSci.
Niektére pary funkcjonujg obok siebie poprawnie, ale bez prawdziwej bliskosci — i z czasem
oddalajg sie od siebie.

2. Brak strachu przed réznica zdan

Zdrowy konflikt to taki, w ktérym:

mozna wyrazi¢ swoje uczucia bez leku,
nikt nie jest ponizany,

nikt nie musi ,wygrac”,

celem jest zrozumienie, a nie dominacja.

Réznice zdan sg naturalne — wazne, jak sie z nimi obchodzimy.

3. Zachowanie wilasnej tozsamosci



Partner nie moze by¢ catym sSwiatem drugiej osoby.
Zdrowy zwigzek wymaga:

e przyjazni poza relacja,
e wiasnych zainteresowan,
e czasu tylko dla siebie.

To nie oddala — to wzmacnia.

4. Otwartos¢ i szczeros¢ w komunikaciji

Dobra komunikacja to fundament.
Kiedy partnerzy:

e wiedzg, czego chca,

e potrafig moéwi¢ o swoich potrzebach,

e potrafig méwi¢ o swoich obawach,

e czujg sie bezpiecznie, wyrazajgc pragnienia,

zaufanie rosnie, a wiez staje sie gtebsza.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Zmiany nie sg zagrozeniem.
S3g naturalnym elementem zycia i mogg stac sie poczatkiem nowego, lepszego etapu w relaciji.
Najwazniejsze jest to, aby partnerzy:

byli ciekawi siebie nawzajem,

rozmawiali,

wspierali sie,

dawali sobie przestrzen,

i wracali do siebie — nawet po trudnych momentach.

To wtasnie zdolnos¢ do adaptacji sprawia, ze zwigzek moze trwac przez lata, rozwija¢ sie i
dojrzewac.



Zakochanie sie a trwanie w mitosci

Dlaczego poczatek jest tatwy, a utrzymanie mitosci
wymaga pracy?

Dla wiekszosci ludzi zakochanie sie przychodzi naturalnie — pojawia sie spontanicznie, czesto
bez wysitku.
Trwanie w mitosci to zupetnie inna historia. Wymaga:

zaangazowania,

uwaznosci,

codziennych wyborow,

gotowosci do pracy nad sobg i relacja.

Mimo to warto.

Zdrowy, bezpieczny zwigzek romantyczny moze byc¢ statym zrédtem wsparcia, radosci i
poczucia sensu — zarowno w dobrych, jak i trudnych chwilach.

Moze wzmacnia¢ wszystkie aspekty dobrostanu: emocjonalnego, psychicznego, spotecznego,
a nawet fizycznego.

Jesli juz teraz podejmiesz kroki, aby pielegnowaé lub na nowo rozpali¢ doswiadczenie
zakochania, mozesz stworzy¢ relacje, ktora przetrwa lata — a nawet cate zycie.

Dlaczego pary traca uwaznosc¢?

Wiele par skupia sie na swoim zwigzku dopiero wtedy, gdy pojawia sie problem.
Po jego rozwigzaniu wracajg do:

pracy,
obowigzkow,
dzieci,

codziennej rutyny.

Tymczasem zwigzek potrzebuje ciggtej troski, a nie tylko interwenciji kryzysowych.

Mate problemy rozwigzane od razu nie przeradzajg sie w duze kryzysy.

Dlatego tak wazne jest, aby swiadomie pielegnowac wiez — nawet wtedy, gdy wszystko wydaje
sie ,w porzadku”.



Wskazowka 1: Spedzajcie czas twarzg w
twarz

Dlaczego to takie wazne?

Zakochujemy sie, patrzac na siebie, stuchajgc i bedgc obecnymi.
To wiasnie kontakt twarzg w twarz buduje:

wiez emocjonalna,
poczucie bezpieczenstwa,
zZrozumienie,

bliskosé.

Prawdopodobnie masz piekne wspomnienia z pierwszych randek — dtugie rozmowy, smiech,
ciekawos¢, ekscytacje.
Z czasem jednak zycie zaczyna sie ,wciska¢” miedzy partneréw:

praca,

obowigzki,

zmeczenie,

dzieci,

potrzeba czasu dla siebie.

To naturalne, ale niebezpieczne, jesli nie zostanie zauwazone.

Gdy twarza w twarz zastepuja SMS-y

Wiele par zauwaza, ze z czasem:

e rozmowy twarzg w twarz
zastepuja
szybkie wiadomosci,
e gtebokie rozmowy
zastepuja
krotkie komunikaty organizacyjne,
e wspolne chwile
zastepuje
scrollowanie telefonu obok siebie.



Komunikacja cyfrowa jest wygodna, ale nie daje mézgowi i uktadowi nerwowemu tego, co
daje kontakt osobisty.
SMS ,Kocham Cie” jest mity, ale nie zastgpi:

spojrzenia,
tonu gtosu,
dotyku,

obecnosci.

Bez tego partner moze czué sie niezrozumiany, niedoceniony lub samotny — nawet bedgc w
zwigzku.

Jak odzyska¢ kontakt?

1. Umawiajcie sie na codzienny, krétki czas tylko dla siebie

Nawet 5—10 minut dziennie moze zrobi¢ ogromng réznice.
Odtozcie telefony, zatrzymaijcie sie i naprawde zobaczcie siebie nawzajem.

2. Znajdzcie wspdlne aktywnosci
Moze to by¢:

hobby,

taniec,

spacer,

poranna kawa,
gotowanie,

wieczorne planszowki.

Chodzi o rytuat, ktéry tgczy.

3. Rébcie razem nowe rzeczy

Nowos$¢ pobudza mébzg i wzmacnia wiez.
Moze to by¢:

e nowa restauracja,

e jednodniowa wycieczka,
e warsztaty,
e sport,

e wspodlne wyzwanie.



Nie musi by¢ spektakularnie — wazne, ze razem.

4. Dbajcie o wspdlng zabawe

Na poczatku zwigzku zabawa przychodzi naturalnie.
P&zniej bywa wypierana przez stres, obowigzki i niewyjasnione urazy.

A przeciez:

e Smiech redukuje stres,
e zabawa zbliza,
e lekkos¢ pomaga rozwigzywac konflikty.

Mozesz:

zrobi¢ partnerowi mitg niespodzianke,
przyniesc kwiaty,

zaplanowac spontaniczng randke,
obejrze¢ razem komedie,

pobawi¢ sie z dzieémi lub zwierzetami.

To drobiazgi, ktére majg ogromng moc.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Mitos¢ nie znika nagle.
Ona po prostu przestaje by¢ karmiona.

Trwanie w mitosci to:

codzienne wybory,
uwaznosg,

ciekawos¢ partnera,
gotowos¢ do rozmowy,
wspolne rytuaty,

troska o siebie nawzajem.

To nie ciezar — to inwestycja, ktéra zwraca sie w postaci bliskosci, bezpieczenstwa i szczescia.



Robcie razem rzeczy, ktore przynosza
korzysci innym

Dlaczego wspolne pomaganie zbliza bardziej niz myslisz

Jednym z najskuteczniejszych sposobdw na budowanie blisko$ci i wiezi jest wspdlne
Zaangazowanie w cos, co ma wartos¢ poza samym zwigzkiem.
Moze to by¢:

wolontariat,

udziat w projekcie spotecznym,
pomoc w lokalnej inicjatywie,
wspolna praca na rzecz innych.

Takie dziatania nie tylko wzmacniajg relacje, ale tez:

wprowadzajg swiezos¢,

otwierajg oczy na nowych ludzi i nowe pomysty,
pozwalajg wspdlnie stawia¢ czota wyzwaniom,
tworzg nowe sposoby interakcji i wspotpracy.

Wspodlne pomaganie innym redukuje stres, lek i napiecie, a jednoczesnie daje ogromng
satysfakcje.

Ludzie sg stworzeni do wspotpracy i wspierania innych — im wiecej pomagacie, tym bardziej
rosnie Wasze poczucie sensu i szczescia, zarowno indywidualnie, jak i jako para.

Wskazowka 2: Utrzymujcie kontakt
poprzez komunikacje

Komunikacja to fundament — bez niej wszystko sie sypie

Dobra komunikacja jest podstawg zdrowego zwigzku.
Kiedy miedzy partnerami istnieje pozytywna wiez emocjonalna, oboje czujg sie:

e bezpiecznie,
e rozumiani,
e wazni,



e kochani.

Gdy komunikacja zanika, relacja zaczyna stabnac.
Zmiany, stres i codzienne wyzwania mogg wtedy szybko pogtebi¢ dystans.

To moze brzmie¢ prosto, ale jest prawdziwe:
dopodki sie komunikujecie, mozecie rozwigzaé wiekszos¢ probleméw.

Powiedz partnerowi, czego potrzebujesz
— nie kaz mu zgadywac

Wielu ludzi:

ety i mowis o awaih poreatach,

boi sig, Ze zostanie Zle zrozumianych,
czuje sie bezbronnie, gdy méwi o emocjach.

Ale z perspektywy partnera — mozliwos¢ okazania wsparcia i zrozumienia jest przywilejem, nie
ciezarem.

Nawet jesli jestescie razem od lat, nie zaktadaj, ze partner ,powinien wiedzie¢”.
Nikt nie czyta w myslach.

e To, czego potrzebowates piec lat temu, moze by¢ dzis nieaktualne.
e To, co partner ,wyczuwa”, nie zawsze jest tym, czego naprawde potrzebujesz.
e Niewypowiedziane potrzeby zamieniajg sie w frustracje, uraze i dystans.

Dlatego warto wyrobi¢ w sobie nawyk jasnego, spokojnego i konkretnego komunikowania
potrzeb.

Zwracaj uwage na niewerbalne sygnaty
partnera

Bo wiekszos¢ komunikaciji dzieje sie bez stow



Komunikacja to nie tylko stowa.
Ogromna role odgrywaija:

kontakt wzrokowy,
ton gtosu,
postawa ciata,
gesty,

mimika,

dystans fizyczny.

To wtasdnie ,mowa ciata” czesto méwi najwiecej.
Przyktady:

e Dla jednej osoby uécisk po trudnym dniu to wyraz mitoSci.
e Dla innej — najlepszg formg wsparcia jest wspolny spacer albo spokojna rozmowa.

Dlatego tak wazne jest, aby:

obserwowac partnera,

uczyc sie jego reakcji,

rozumie¢, co oznaczajg jego sygnaty,
dopasowywac swoje zachowania.

| pamietaj:

Twoje stowa muszg by¢ spdojne z Twojg mowa ciala.

Jesli mowisz ,wszystko w porzadku”, ale zaciskasz zeby i odwracasz wzrok — partner ustyszy
prawde, nie stowa.

Pozytywne sygnaly emocjonalne — paliwo
dla zwigzku

Kiedy partner wysyta Ci pozytywne sygnaty emocjonalne, czujesz sie:

e kochany,
e wazny,
e doceniony.

Kiedy Ty wysytasz takie sygnaty — partner czuje to samo.



Gdy przestajecie interesowac sie emocjami drugiej osoby, wiez zaczyna stabnac.
A w stresujgcych chwilach komunikacja moze sie catkowicie zatamac.

Badz dobrym stuchaczem

Stuchanie to nie to samo co styszenie

W naszym spoteczenstwie duzo mowi sie o ,méwieniu”, a za mato o ,stuchaniu”.
Tymczasem umiejetnos¢ stuchania jest jednym z najwazniejszych elementéw budowania
bliskosci.

Stuchanie to:

petna obecnosg,
skupienie na partnerze,
zauwazanie emogiji,
reagowanie z empatia,
ciekawosg¢, a nie obrona.

Kiedy stuchasz naprawde, styszysz:

e intonacje,
e ukryte emocje,
e niewypowiedziane potrzeby.

Nie musisz zgadzac¢ sie ze wszystkim, co mowi partner.
Ale stuchanie pozwala znalez¢ wspodlne punkty widzenia i rozwigzywac konflikty z szacunkiem.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Komunikacja to nie jednorazowa rozmowa.
To codzienny rytual, ktéry buduje fundament zwigzku.

Najwazniejsze jest:

e mowic szczerze,



stucha¢ uwaznie,

obserwowac niewerbalne sygnaty,
pyta¢, zamiast zaktadac,

by¢ ciekawym partnera,
reagowac z empatiag.

To wtadnie te drobne, codzienne dziatania tworzg atmosfere bezpieczenstwa i bliskosci, w ktérej
mito§¢ moze rosngcé.

Radzenie sobie ze stresem

Dlaczego stres tak tatwo psuje komunikacje?

Kiedy jestes zestresowany lub przyttoczony emocjonalnie, Twoje ciato i umyst dziatajg inacze;j.
W takim stanie:

tatwiej zle zinterpretowac stowa partnera,

czesciej wysytasz mylgce lub chtodne sygnaty niewerbalne,
szybciej reagujesz impulsywnie,

mozesz powiedzie¢ lub zrobi¢ co$, czego pozniej zatujesz.

Kazdy zna ten moment, kiedy napiecie bierze gore i wytadowujesz sie na ukochanej osobie —
mimo ze to nie ona jest zrédtem problemu.

Dlaczego warto nauczy¢ sie regulowa¢ stres?

Jesli potrafisz szybko wréci¢ do spokoju:

unikasz niepotrzebnych konfliktow,

chronisz relacje przed narastajgcymi urazami,

tatwiej rozmawiasz o trudnych sprawach,

mozesz uspokoi¢ partnera, gdy on przezywa napiecie,
budujesz atmosfere bezpieczenstwa i zaufania.

Umiejetnos¢ regulowania stresu to jedna z najwazniejszych kompetenciji w zwigzku — czesto
wazniejsza niz ,dobre argumenty”.



Wskazoéwka 3: Podtrzymuj fizycznag
intymnos¢

Dotyk to jezyk mitosci, ktory dziata mocniej niz stowa

Dotyk jest podstawowg ludzkg potrzeba.
Badania na niemowletach pokazuja, ze regularny, czuty kontakt jest kluczowy dla rozwoju
mozgu — i ta potrzeba nie znika w dorostosci.

Czuty dotyk:

podnosi poziom oksytocyny (hormonu wigzi),
redukuje stres,

wzmachia poczucie bezpieczenstwa,

buduje bliskos¢ i zaufanie,

pomaga partnerom czuc¢ sie kochanymi.

Seks jest wazny, ale nie moze by¢ jedyng forma bliskosci.
Roéwnie istotne sa:

trzymanie sie za rece,

przytulanie,

catowanie,

delikatny dotyk podczas rozmowy,
siedzenie blisko siebie.

Uwaznos¢ na granice partnera

Kazdy ma inne potrzeby i preferencje dotyczace dotyku.
Dlatego wazne jest, aby:

obserwowac reakcje partnera,

pyta¢ o jego komfort,

unikac dotyku, ktéry jest niechciany lub zbyt intensywny,
komunikowac swoje potrzeby jasno i spokojnie.

Czutos¢ ma budowac wiez — nie powodowac napiecia.

Jak pielegnowac fizyczna bliskos¢ mimo obowigzkéw?

Nawet jesli macie:



napiety grafik,
mate dzieci,
duzo pracy,
mato energii,

mozecie podtrzymywac intymnosc, jesli Swiadomie wygospodarujecie czas tylko dla siebie.
To moze by¢:

randka raz w tygodniu,
wspdlna kolacja w domu,
godzina rozmowy wieczorem,
spacer bez telefonow,
przytulenie przed snem.

To drobne rytuaty, ktére robig ogromng roznice.

Wskazowka 4: Naucz sie dawac i brac w
swoim zwigzku

Zwiagzek to wymiana — nie jednostronna lista oczekiwan

Jesli oczekujesz, ze zawsze dostaniesz to, czego chcesz, narazasz sie na frustracje.
Zdrowy zwigzek opiera sie na:

kompromisie,

elastycznosci,

wzajemnym zrozumieniu,

gotowosci do ustepstw,

réwnowadze miedzy dawaniem a braniem.

To nie oznacza rezygnacji z siebie — oznacza wspétprace.

Co pomaga utrzymac¢ réwnowage?

1. Zrozum, co jest wazne dla partnera

Kiedy wiesz, co naprawde ma dla niego znaczenie, tatwiej Ci okaza¢ troske w sposdb, ktéry on
odczuje.



2. Méw jasno o swoich potrzebach

Twdj partner nie zgadnie, czego chcesz.
Jasna komunikacja zapobiega urazom i nieporozumieniom.

3. Nie probuj ,,wygrywac”

Zwigzek to nie konkurs.
Jesli kazde z Was bedzie walczy¢ o swoje racje, nikt nie wygra — ucierpi relacja.

4. Szanuj réznice zdan

Mozna sie nie zgadzac i nadal sie kochac.
Najwazniejsze jest to, jak rozmawiacie, a nie kto ma racje.

5. Ucz sie rozwigzywac konflikty z szacunkiem

skup sie na problemie, nie na osobie,
uzywaj komunikatéw ,ja”,

nie wracaj do starych ktotni,

badz gotéow wybaczy¢,

réb przerwy, gdy emocje sg zbyt silne.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Stres, brak czutosci i brak rownowagi w dawaniu i braniu to jedne z najczestszych powodow, dla
ktorych pary oddalajg sie od siebie.
Ale wszystkie te obszary mozna naprawi¢ — jesli obie osoby sg gotowe:

rozmawiac,

stuchac,

okazywac czutosé,
regulowaé emocje,

by¢ dla siebie wsparciem.

Zwigzek nie wymaga perfekcji — wymaga obecnosci.



Rozpoznaj, co jest wazne dla Twojego
partnera

Dlaczego to fundament zdrowej relacji

Swiadomo$¢ tego, co naprawde liczy sie dla Twojego partnera, jest jednym z
najskuteczniejszych sposobéw budowania:

zyczliwosci,

Zrozumienia,

atmosfery wspétpracy,
gotowosci do kompromisu.

Jednoczesnie wazne jest, aby Twoje potrzeby rowniez byty widziane i respektowane.
Jesli stale poswiecasz sie dla innych kosztem siebie, w koncu pojawi sie:

frustracja,

uraza,

poczucie niesprawiedliwosci,
emocjonalne wyczerpanie.

Zdrowy zwigzek to rwnowaga — nie poswiecenie jednej osoby dla komfortu drugie;j.

Nie stawiaj sobie za cel ,,wygranej”

Zwiazek to wspolpraca, nie rywalizacja

Jesli podchodzisz do partnera z nastawieniem:
»musi byé po mojemu”,
kompromis staje sie niemozliwy.

Takie podejscie czesto wynika z:

niezaspokojonych potrzeb z dziecinstwa,
wczesniejszych zranien,

nagromadzonej urazy,

poczucia, ze nikt wczedniej Cie nie stuchat.



To naturalne, ze masz silne przekonania.
Ale Twdéj partner rowniez ma prawo do swoich uczué, opinii i granic.
Szacunek dla jego perspektywy jest kluczowy.

Rozwigzywanie konfliktéow z szacunkiem

Konflikt nie jest zagrozeniem — moze by¢ droga do
bliskosci

Konflikty sg nieuniknione.
Nie chodzi o to, aby ich unika¢, ale o to, jak je prowadzicie.

Celem nie jest zwyciestwo.
Celem jest:

zrozumienie,
odbudowanie wiezi,
znalezienie rozwigzania,
wzmochienie relacji.

Jak ,,uczciwie walczy¢”?

1. Skup sie na problemie, nie na osobie

Nie zaczynaj kiétni o rzeczy, ktorych nie da sie zmienic.
Nie atakuj charakteru partnera — méw o zachowaniach.

2. Uzywaj komunikatéw ,,ja”
Zamiast:

»Sprawiasz, ze czuje sie zle”,
powiedz:

»Czuje sie zle, kiedy to robisz”.

To ogromna rdznica — nie obwiniasz, tylko opisujesz swoje doswiadczenie.

3. Nie wracaj do starych kité6tni

Przesztos¢ nie jest argumentem.
Skup sie na tym, co dzieje sie teraz i co mozna zmienic.



4. Badz gotéw wybaczac¢

Bez gotowosci do przebaczenia konflikt bedzie wracat w nieskonczonosc.
Wybaczenie nie oznacza zapomnienia — oznacza decyzje, by iS¢ dale;j.

5. Roéb przerwy, gdy emocje sg zbyt silne

Jesli czujesz, ze zaraz wybuchniesz — zatrzymaj sie.
Wez kilka minut, odetchnij, uspokdj ciato.
Rozmowa w stanie silnego pobudzenia nigdy nie prowadzi do dobrych rozwigzan.

6. Pamietaj, z kim rozmawiasz

Ktécisz sie z osobg, ktorg kochasz — nie z przeciwnikiem.
To zmienia ton, stowa i intencje.

7. Wiedz, kiedy odpuscic¢

Nie kazdy konflikt musi zosta¢ rozwigzany natychmiast.
Niektére réznice sg trwate — i to jest w porzadku.
Jesli nie mozecie dojs¢ do porozumienia, mozecie zgodzic sie na roznice zdan.

Do podtrzymania ktétni potrzeba dwojga.
Mozesz wybra¢ spokd;.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

W zdrowym zwigzku nie chodzi o to, aby zawsze miec racje.
Chodzi o to, aby:

by¢ ciekawym partnera,
stuchac z empatia,

mowic z szacunkiem,

dbac¢ o rownowage,
wybiera¢ relacje ponad ego.

Konflikt moze by¢ okazjg do zblizenia — jesli prowadzony jest z mitoscig, a nie z potrzeby
dominacji.



Wskazowka 5: Badz przygotowany na
wzloty 1 upadki

Kazdy zwigzek ma swoje fale — to naturalne

W kazdym zwigzku pojawiajg sie momenty petne bliskosci i radosci, ale takze chwile trudne,
wymagajgce cierpliwosci i zrozumienia.

Nie zawsze bedziecie mysleé tak samo, czu¢ tak samo ani reagowac tak samo — i to jest w
porzadku.

Czasami jedno z Was moze przechodzi¢ przez wyjgtkowo trudny okres, np.:

Smierc bliskiej osoby,
utrate pracy,
problemy zdrowotne,
kryzys emocjonalny,
wypalenie zawodowe,
trudnosci rodzinne.

Takie wydarzenia wptywajg na oboje partneréw i mogg utrudnia¢ codzienng komunikacje oraz
wzajemne zrozumienie.

Kazdy radzi sobie ze stresem inaczej

To, co dla jednej osoby jest drobiazgiem, dla drugiej moze by¢ ogromnym obcigzeniem.
Rdznice w sposobach radzenia sobie ze stresem mogg prowadzi¢ do:

nieporozumien,
frustraciji,

poczucia odrzucenia,
narastajgcego gniewu.

Dlatego tak wazne jest, aby patrze¢ na partnera z empatig, a nie przez pryzmat wtasnych
reakcji.



Nie wyladowuj swoich problemoéw na
partnerze

To, co daje chwilowa ulge, moze wyrzadzi¢ ditugotrwata
krzywde

Kiedy jestesmy przecigzeni, tatwo wybuchnag¢ na najblizszg osobe — bo przy niej czujemy sie
.bezpiecznie”.
Ale takie wybuchy:

ranig,

niszczg zaufanie,

tworzg dystans,

zatruwajg atmosfere w relaciji.

Zamiast tego warto znalez¢ zdrowsze sposoby regulowania emocji, takie jak:

spacer,
gtebokie oddychanie,
rozmowa z przyjacielem,
zapisanie mysli,

chwila samotnosci,
aktywnosc¢ fizyczna.

Partner nie powinien by¢ ,workiem treningowym” dla Twoich emoc;ji.

Nie wymuszaj rozwigzania na site

Kazdy cztowiek ma wiasny rytm radzenia sobie z trudnosciami.
Préba przyspieszenia procesu lub naciskanie na partnera, by ,juz teraz” co$ zrozumiat, poczut
lub naprawit, moze tylko pogorszy¢ sytuacje.

Zamiast tego:

badz cierpliwy,

dawaj przestrzen,

wspieraj,

pytaj, czego partner potrzebuje,

pamietaj, ze jestescie zespotem, nie przeciwnikami.



Wroccie do tego, co Was potaczyto
W trudnych momentach warto przypomnie¢ sobie:

pierwsze randki,

wspolne Smiechy,
momenty bliskosci,
chwile, ktére Was zblizyty,
to, co w sobie cenicie.

Mozecie porozmawiac o tym, kiedy zaczelidcie sie od siebie oddala¢ i co mozecie zrobic, aby
Znoéw poczuc wiez.
To nie powrét do przesziosci — to odbudowanie fundamentu.

Badzcie otwarci na zmiany

Zmiany sg nieuniknione — pojawig sie niezaleznie od tego, czy je zaakceptujecie, czy bedziecie
im sie opierac.
Elastyczno$¢ jest kluczowa, poniewaz:

ludzie sie rozwijaja,

potrzeby sie zmieniaja,

zycie przynosi nowe wyzwania,
relacja ewoluuje.

Zdolnos¢ do adaptacji pozwala Wam rozwija¢ sie razem, a nie osobno — zaréwno w dobrych,
jak i trudnych chwilach.

Kiedy warto siegna¢ po pomoc z
zewnatrz?



Czasami problemy mogg wydawac sie zbyt skomplikowane lub przyttaczajgce, aby poradzic¢
sobie z nimi samodzielnie.
To nie oznacza porazki — to oznaka dojrzatosci.

Warto rozwazyc:

terapie dla par,

konsultacje z doradca,

rozmowe z zaufanym przyjacielem,

wsparcie duchowe lub religijne, jesli jest Wam bliskie.

Najwazniejsze, aby szukaé pomocy razem, a nie przeciwko sobie.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Wzloty i upadki nie sg oznakg stabosci zwigzku.
S3 jego naturalng czescia.

To, co naprawde definiuje relacje, to:

sposob, w jaki przechodzicie przez trudnosci,
gotowos¢ do rozmowy,

wzajemna empatia,

umiejetnos¢ wybaczania,

wspolne cele,

codzienne wybory, by by¢ dla siebie dobrym.

Silny zwigzek nie polega na braku probleméw — polega na umiejetnosci wracania do siebie,
nawet po burzy.
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