
Jednostka 3 – Priorytetyzowanie związków 
i romansu 

Jak świadomie dbać o relację i podtrzymywać 
atrakcyjność 

Wprowadzenie 

W tej jednostce dowiesz się, jak wprowadzać do związku pozytywne elementy, które 
wzmacniają więź, budują zdrową relację i pomagają utrzymać bliskość na dłużej.​
 Poruszymy również temat romansu, atrakcyjności oraz sposobów na ich podtrzymywanie — 
zarówno w codzienności, jak i w dłuższej perspektywie. 

 

Spis treści 
1.​ Znajdowanie czasu dla siebie 
2.​ Otwieranie się na siebie 
3.​ Miłość i atrakcyjność 
4.​ Podtrzymywanie romansu 

 

Znajdowanie czasu dla siebie 

Dlaczego „ważne” przegrywa z „pilnym” — i jak to 
zmienić 
W życiu par często dominuje to, co pilne: 

●​ praca, 
●​ dzieci, 
●​ obowiązki domowe, 
●​ nagłe kryzysy, 
●​ sprawy, które „muszą być zrobione teraz”. 



Pilne rzeczy są głośne, widoczne i wymagają natychmiastowej reakcji.​
 Natomiast to, co ważne, często jest ciche, spokojne i nie domaga się uwagi — dlatego łatwo je 
zaniedbać. 

Do rzeczy ważnych należą m.in.: 

●​ budowanie więzi, 
●​ rozmowy, 
●​ wspólne rytuały, 
●​ dbanie o bliskość, 
●​ czas tylko dla siebie nawzajem. 

To właśnie te elementy decydują o jakości związku, ale ponieważ nie „krzyczą”, wiele par 
odkłada je na później — czasem na zbyt długo. 

 

Czym jest jakościowy czas? 
To czas spędzony wyłącznie we dwoje, z intencją: 

●​ pogłębienia relacji, 
●​ lepszego poznania się, 
●​ rozmowy, 
●​ śmiechu, 
●​ bycia obecnym. 

Nie chodzi o to, by być obok siebie — chodzi o to, by być dla siebie. 

Śmiech, lekkość i zabawa mają ogromną moc.​
 Poprawiają samopoczucie, redukują stres i wzmacniają więź.​
 Pary, które potrafią się razem śmiać, zwykle łatwiej przechodzą przez trudne momenty. 

 

Co robić, kiedy już znajdziecie czas? 
To częsty problem: para wreszcie ma wolny wieczór… i nie wie, co z nim zrobić.​
 Warto znaleźć równowagę między różnymi rodzajami wspólnego czasu: 

1. Przyjemne hobby 



Aktywności, które sprawiają radość i pobudzają Waszą wesołą, spontaniczną stronę.​
 Może to być: 

●​ gotowanie, 
●​ sport, 
●​ gry planszowe, 
●​ taniec, 
●​ wspólne projekty twórcze. 

2. Aktywności grupowe 

Spotkania z innymi ludźmi wzmacniają poczucie „my” — pary jako zespołu.​
 Dają też okazję do obserwowania partnera w innych kontekstach, co często odświeża 
atrakcyjność. 

3. Intymne rozrywki 

Chwile tylko dla Was, w których macie: 

●​ spokój, 
●​ przestrzeń, 
●​ czas, 
●​ prywatność. 

Nie chodzi o to, co robicie — ważne, że robicie to razem i bez rozpraszaczy. 

4. Relaksujący czas wolny 

Odpoczynek we dwoje jest równie ważny jak aktywność.​
 Każdy relaksuje się inaczej — warto: 

●​ szanować swoje różnice, 
●​ dzielić się sposobami na odpoczynek, 
●​ czasem po prostu być obok siebie w ciszy. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto 
dodać 
Wspólny czas nie musi być idealnie zaplanowany ani spektakularny.​
 Najważniejsze jest: 



●​ intencja, 
●​ obecność, 
●​ ciekawość partnera, 
●​ gotowość do bycia razem. 

Związek rozwija się wtedy, gdy para świadomie wybiera siebie — nie tylko w chwilach kryzysu, 
ale przede wszystkim w codzienności. 

 

Otwarcie się na siebie 

Dlaczego szczerość i wrażliwość są fundamentem 
bliskości 
Jednym z najważniejszych elementów budowania zdrowej relacji jest umiejętność otwierania 
się na siebie nawzajem.​
 Kiedy partnerzy potrafią mówić o swoich uczuciach, doświadczeniach i myślach, tworzą 
przestrzeń pełną: 

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

Dzielenie się intymnymi przeżyciami powinno być priorytetem w każdym związku.​
 To właśnie w takich momentach para otwiera przed sobą serca, wiedząc, że druga osoba 
przyjmie je z troską i delikatnością. 

 

Dlaczego warto się otwierać? 
• Leczenie starych ran 

Opowiedzenie partnerowi o trudnych, bolesnych czy traumatycznych doświadczeniach może 
przynieść ogromną ulgę.​
 Wspólne przejście przez te historie wzmacnia więź i pomaga zamknąć przeszłość. 

• Unikanie nieporozumień 



Brak rozmowy prowadzi do domysłów, a domysły często tworzą problemy, których wcale nie 
ma.​
 Otwartość to najlepszy sposób na zapobieganie konfliktom. 

• Okazja do wzajemnej afirmacji 

Kiedy partnerzy dzielą się swoimi uczuciami i przeżyciami, dają sobie szansę na: 

●​ wsparcie, 
●​ pochwałę, 
●​ komplement, 
●​ docenienie wysiłku. 

To buduje poczucie wartości i bliskości. 

• Przekształcanie negatywnych przekonań 

Wiele osób dorasta, słysząc raniące komunikaty: „nie jesteś wystarczający”, „nie dasz rady”, 
„nie zasługujesz”.​
 W relacji można te przekonania uzdrowić — partner może pomóc zobaczyć, że były 
nieprawdziwe. 

• Pokonanie wstydu 

Wiele osób ukrywa fragmenty swojego życia, bo uważa je za „brudne” lub wstydliwe.​
 Dzielenie się nimi w bezpiecznej relacji pomaga uwolnić się od ciężaru wstydu i zobaczyć 
siebie w bardziej życzliwym świetle. 

 

Lęki i nadzieje — najgłębsza część nas 
Lęki i marzenia odsłaniają nasze prawdziwe „ja”.​
 Nic dziwnego, że wiele osób czuje się skrępowanych, by o nich mówić.​
 Jednak dzielenie się nimi z partnerem: 

●​ pogłębia intymność, 
●​ pozwala lepiej się zrozumieć, 
●​ daje szansę na spełnianie swoich potrzeb, 
●​ wzmacnia poczucie bycia widzianym i akceptowanym. 

To właśnie te rozmowy tworzą fundament dojrzałej, świadomej relacji. 

 



Miłość i pociąg 

Co dzieje się w ciele, kiedy się zakochujemy? 
Zakochanie to nie tylko emocje — to również biochemia.​
 Kiedy ludzie się zakochują, ciało uwalnia falę substancji chemicznych, które wpływają na: 

●​ nastrój, 
●​ zachowanie, 
●​ sposób myślenia, 
●​ poziom energii. 

Wiele związków przechodzi przez trzy główne fazy: pożądanie, pociąg i przywiązanie. 

 

1. Pożądanie 
To etap dominujący szczególnie w okresie dojrzewania.​
 Testosteron i estrogen wywołują silne, instynktowne pragnienie bliskości fizycznej.​
 To „zwierzęcy” popęd, który popycha ludzi ku sobie. 

 

2. Pociąg 
W tej fazie nadal działają hormony związane z seksualnością, ale dołączają do nich: 

●​ dopamina – hormon przyjemności, ekscytacji i zabawy, 
●​ serotonina – hormon równowagi i spokoju (choć jej poziom często spada, co tłumaczy 

obsesyjne myśli o partnerze), 
●​ fenyloetyloamina (PEA) – substancja podobna do amfetaminy, odpowiedzialna za 

„motylki w brzuchu”. 

To dlatego zakochani: 

●​ tracą apetyt, 
●​ mają więcej energii, 
●​ są pobudzeni, 
●​ myślą o partnerze niemal bez przerwy. 



Badania pokazują, że faza pociągu naturalnie słabnie po około 2–3 latach — i to jest normalne. 

 

3. Przywiązanie 
To etap dojrzałej miłości.​
 Dopamina i serotonina stabilizują się, a poziom PEA spada.​
 Na scenę wchodzą nowe hormony: 

●​ oksytocyna – hormon więzi, bliskości i zaufania, 
●​ wazopresyna – hormon odpowiedzialny za stabilność i lojalność. 

To właśnie przywiązanie pozwala parom: 

●​ budować trwałą więź, 
●​ czuć się bezpiecznie, 
●​ rozwijać relację przez lata, 
●​ tworzyć głęboką, spokojną miłość. 

Czy wiesz, że…? 
Im więcej oksytocyny produkuje organizm, tym silniejszą więź odczuwamy z partnerem.​
 Oksytocyna uwalnia się szczególnie wtedy, gdy: 

●​ dotykamy się, 
●​ przytulamy, 
●​ trzymamy za ręce, 
●​ patrzymy sobie w oczy, 
●​ jesteśmy blisko fizycznie. 

To dlatego czułość jest tak ważna — dosłownie buduje miłość na poziomie biologicznym. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto 
dodać 
Otwartość i zrozumienie biochemii miłości pomagają parom: 

●​ nie panikować, gdy „motylki” słabną, 



●​ doceniać głębsze etapy relacji, 
●​ świadomie budować bliskość, 
●​ rozumieć swoje reakcje i emocje. 

Miłość to nie tylko uczucie — to proces, który można pielęgnować każdego dnia. 

 

Podtrzymywanie romansu 

Dlaczego drobne gesty mają ogromne znaczenie 
Romans to nie tylko wielkie deklaracje czy spektakularne niespodzianki.​
 To każda przemyślana, miła lub zabawna rzecz, którą partnerzy robią dla siebie nawzajem 
lub wspólnie.​
 To codzienne sygnały: „Widzę Cię”, „Jesteś dla mnie ważny”, „Chcę być blisko”. 

Aby lepiej zrozumieć, jak pielęgnować romantyczną więź, warto poznać najczęstsze potrzeby 
miłosne. 

 

Typowe potrzeby miłosne 
• Przywiązanie 

Czułość, dotyk, bliskość fizyczna — zarówno dawana, jak i przyjmowana z wdzięcznością. 

• Afirmacja 

Słowa uznania, pochwały, komplementy, a czasem drobne prezenty, które mówią: „Jesteś 
wyjątkowy”. 

• Docenianie 

Bycie zauważonym. Usłyszenie „dziękuję”, dostrzeżenie wysiłku, okazanie wdzięczności. 

• Pocieszenie 

Czuły dotyk, wspierające słowa, obecność w trudnych chwilach. 



• Zachęta 

Motywujące słowa, pomocna dłoń, wsparcie w realizacji celów i marzeń. 

• Bezpieczeństwo 

Gesty świadczące o zaangażowaniu — stałość, lojalność, przewidywalność. 

• Wsparcie 

Praktyczna pomoc, współpraca, gotowość do odciążenia partnera. 

Każdy człowiek ma inny „język miłości”.​
 Zrozumienie, który z nich jest najważniejszy dla partnera, to klucz do budowania trwałej 
bliskości. 

 

Uczynienie związku priorytetem 

Dlaczego relacja nie może być „na później” 
Jedna z najczęstszych skarg w związkach brzmi:​
 „Czuję się nieważny. Jakby nasz związek był na ostatnim miejscu.” 

Czasem to kwestia sytuacji — choroba rodzica, trudny okres w pracy, zmęczenie.​
 Ale częściej to schemat, w który para wpada nieświadomie: 

●​ żyjecie obok siebie, nie razem, 
●​ rozmawiacie tylko o obowiązkach, 
●​ każdy zajmuje się „swoimi sprawami”, 
●​ randki znikają z kalendarza, 
●​ bliskość staje się wspomnieniem. 

To nie musi oznaczać kryzysu — ale jest sygnałem, że czas coś zmienić. 

 

Związek jako wspólna odpowiedzialność 



Dobrym sposobem myślenia o relacji jest traktowanie jej jak wspólnego „dziecka”, o które 
oboje musicie dbać: 

●​ kiedy „choruje”, oboje reagujecie, 
●​ kiedy się rozwija, oboje to wspieracie, 
●​ kiedy coś zaniedbacie, oboje to odczujecie. 

To połączenie: 

●​ świadomego zapobiegania negatywnym schematom, 
●​ oraz wzmacniania tego, co dobre. 

 

1. Sprawdzajcie, co u siebie nawzajem 

„Nigdy nie pytasz, jak się czuję” — sygnał alarmowy 
To klasyczny objaw równoległego życia.​
 Zamiast czekać, aż partner zapyta — i czuć się zranionym, gdy tego nie zrobi — warto 
proaktywnie: 

●​ opowiadać o sobie, 
●​ pytać o partnera, 
●​ dzielić się tym, co ważne, 
●​ rozmawiać o emocjach, nie tylko o planach. 

Jeszcze ważniejsze jest pytanie:​
 „Jak się czujemy jako para?” 

To rozmowa o Waszym „my”, nie tylko o „ja” i „ty”.​
 Może być trudna, ale jest niezbędna.​
 Jeśli trzeba — zaplanujcie takie rozmowy raz w tygodniu. 

 

2. Nie broń się — słuchaj, zanim 
odpowiesz 

Obrona zamienia rozmowę w walkę 



Kiedy partner zgłasza skargę, naturalną reakcją jest: 

●​ zaprzeczenie („Nie zrobiłem tego”), 
●​ tłumaczenie się, 
●​ szukanie dowodów na swoją niewinność. 

To jednak prowadzi do walki o to, czyja wersja rzeczywistości jest prawdziwa.​
 W efekcie: 

●​ nikt nie czuje się wysłuchany, 
●​ konflikt eskaluje, 
●​ oboje stajecie się „ofiarami”. 

Zamiast tego spróbuj podejścia: 

„Wiem, że staram się jak mogę, ale widzę, że nadal jesteś zraniony.​
 Ponieważ mi na Tobie zależy, chcę zrozumieć, czego potrzebujesz i jak mogę to 
poprawić.” 

To nie jest uległość.​
 To dojrzałość, empatia i gotowość do współpracy. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto 
dodać 
Podtrzymywanie romansu to nie magia — to codzienne wybory.​
 To: 

●​ ciekawość partnera, 
●​ drobne gesty, 
●​ uważność, 
●​ rozmowa, 
●​ czułość, 
●​ wspólne rytuały, 
●​ gotowość do pracy nad sobą. 

Romans nie znika sam.​
 On po prostu wymaga pielęgnacji — tak jak każda żywa relacja. 

 



3. Nie kontratakuj 
Kontratak to naturalny, ale bardzo destrukcyjny odruch.​
 Zwykle wygląda tak:​
 „Narzekasz na to, ale ja nic nie mówię o tamtym…” 

To nie jest rozmowa — to walka o władzę.​
 Nawet jeśli Twoje zastrzeżenia są słuszne, odłóż je na później. 

Nie chodzi o to, by milczeć wiecznie, ale by zająć się jednym problemem naraz.​
 Najpierw wysłuchaj partnera i skup się na jego obawach.​
 Kiedy emocje opadną, wróćcie do Twoich potrzeb i uczuć. 

 

4. Zaplanuj czas dla pary 
Dość o problemach — czas na pozytywy.​
 W codziennym pędzie bardzo łatwo przejść na autopilota i oddalić się od siebie, nawet tego nie 
zauważając. 

Dlatego trzeba świadomie przełamać bezwładność i zaplanować: 

●​ randki, 
●​ wspólne wieczory, 
●​ weekendowe wypady, 
●​ małe rytuały tylko dla Was. 

Pozytywne, wspólne doświadczenia: 

●​ przeciwdziałają rutynie, 
●​ budują dobre wspomnienia, 
●​ wzmacniają więź, 
●​ dają coś, na co można czekać. 

 

5. Traktujcie się z uprzejmością, 
wrażliwością i szacunkiem 



To fundament wszystkiego, o czym mówimy.​
 W pracy potrafimy być uprzejmi i profesjonalni — w związku często zapominamy o tych 
zasadach, bo czujemy się „zbyt swobodnie”. 

Ale gdy relacja zaczyna cierpieć, nawet w niewielkim stopniu, uprzejmość i szacunek muszą 
stać się domyślnym trybem działania. 

To nie jest uległość.​
 To traktowanie partnera tak, jak sami chcielibyśmy być traktowani. 

 

6. Mów „tak, i…” zamiast „tak, ale…” 
To zasada zaczerpnięta z improwizacji teatralnej — i działa w związkach zaskakująco dobrze. 

„Tak, ale…” oznacza: 

●​ odrzucenie, 
●​ kontrolę, 
●​ obronę, 
●​ walkę o rację. 

„Tak, i…” oznacza: 

●​ współpracę, 
●​ otwartość, 
●​ budowanie zaufania, 
●​ wspólne tworzenie rozwiązań. 

Przykład:​
 Partner mówi: „Chodźmy na tajskie jedzenie.”​
 Zamiast: „Tak, ale ja wolę pizzę.”​
 Powiedz: „Tak, i w ten weekend zróbmy grilla i zaprośmy sąsiadów.” 

Wypróbuj tę zasadę przez tydzień — szczególnie wtedy, gdy czujesz się odizolowany. 

 

7. Twórz intymne rozmowy 
Intymność to nie tylko seks i czułość.​
 Jej fundamentem jest komunikacja. 



Łatwo wpaść w schemat: 

●​ Ty mówisz o pracy, 
●​ ja o dzieciach, 
●​ i na tym koniec. 

Intymność to wyjście poza rutynę.​
 Nie musisz od razu mówić o najgłębszych sekretach — wystarczy, że powiesz coś, co wywołuje 
lekkie ukłucie niepokoju.​
 To znak, że wychodzisz poza strefę komfortu. 

Pogłębiaj rozmowę.​
 Nie oczekuj konkretnej reakcji.​
 Chodzi o przełamanie schematów i poszerzenie tego, co zwyczajne. 

 

8. Rozwiązuj problemy jak dorośli 
Warto wprowadzić w związku coś w rodzaju „spotkań biznesowych” — zaplanowanego czasu 
na rozmowę o problemach. 

Zasady: 

●​ rozmawiacie wtedy, gdy oboje jesteście spokojni, 
●​ nie jesteście zmęczeni, pod wpływem emocji ani alkoholu, 
●​ macie jasny cel: rozwiązać jeden konkretny problem, 
●​ nie wracacie do przeszłości, 
●​ nie dramatyzujecie, 
●​ nie robicie z rozmowy „sali sądowej”. 

Zachowaj zdrowy rozsądek.​
 Przedstaw swój punkt widzenia.​
 Szukaj rozwiązania, nie winnego. 

 

9. Rozmawiaj o rozmowie 
Jeśli któryś z powyższych punktów sprawia trudność — powiedz o tym.​
 Możesz użyć prostego schematu: 

„Kiedy robisz ___, czuję ___ i pomogłoby mi, gdybyś zrobił ___.” 



Przykłady: 

●​ „Mam trudność z rozmową o finansach, bo boję się, że się zdenerwujesz.” 
●​ „Czuję, że nie traktujesz naszego związku priorytetowo, a kiedy próbuję o tym mówić, 

mam wrażenie, że mnie nie słuchasz.” 

Spróbuj też dotrzeć do źródła problemu.​
 Złość jest często tylko maską.​
 Pod nią kryje się: 

●​ lęk, 
●​ ból, 
●​ poczucie odrzucenia, 
●​ potrzeba bliskości. 

Zapytaj siebie:​
 „Co tak naprawdę mnie martwi? Czego potrzebuję?” 

 

Na koniec — jeśli to wszystko wydaje się 
trudne… 
To normalne.​
 Budowanie zdrowej relacji to proces, który wymaga: 

●​ odwagi, 
●​ cierpliwości, 
●​ praktyki, 
●​ gotowości do zmiany. 

Jeśli czujesz, że utknęliście, warto rozważyć krótkoterminową terapię dla par.​
 To bezpieczna przestrzeń, w której możecie: 

●​ uporządkować swoje potrzeby, 
●​ nauczyć się nowych sposobów komunikacji, 
●​ zrozumieć, gdzie pojawiają się blokady, 
●​ odbudować bliskość. 

To nie oznaka słabości — to oznaka troski o siebie i o związek. 
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