Jednostka 3 — Priorytetyzowanie zwigzkow
| romansu

Jak swiadomie dba¢ o relacje i podtrzymywac
atrakcyjnos¢

Wprowadzenie

W tej jednostce dowiesz sie, jak wprowadzac¢ do zwigzku pozytywne elementy, ktére
wzmacniajg wiez, budujg zdrowg relacje i pomagajg utrzymac bliskos¢ na diuzej.

Poruszymy réwniez temat romansu, atrakcyjnosci oraz sposobow na ich podtrzymywanie —
zaréwno w codziennosci, jak i w dtuzszej perspektywie.

Spis tresci

Znajdowanie czasu dla siebie
Otwieranie sie na siebie
Mitos¢ i atrakcyjnosc
Podtrzymywanie romansu

e =

Znajdowanie czasu dla siebie

Dlaczego ,,wazne” przegrywa z ,,pilnym” — i jak to
zmienié
W zyciu par czesto dominuje to, co pilne:

praca,

dzieci,

obowigzki domowe,

nagte kryzysy,

sprawy, ktére ,muszg byc¢ zrobione teraz”.



Pilne rzeczy sa gtosne, widoczne i wymagajg natychmiastowej reakgciji.
Natomiast to, co wazne, czesto jest ciche, spokojne i nie domaga sie uwagi — dlatego fatwo je
zaniedbac.

Do rzeczy waznych nalezg m.in.:

budowanie wiezi,

rozmowy,

wspolne rytuaty,

dbanie o bliskosé,

czas tylko dla siebie nawzajem.

To wtasnie te elementy decydujg o jakosci zwigzku, ale poniewaz nie ,krzyczg”, wiele par
odktada je na p6zniej — czasem na zbyt diugo.

Czym jest jakosciowy czas?
To czas spedzony wylgcznie we dwoje, z intencja:

pogtebienia relacji,
lepszego poznania sie,
rozmowy,

Smiechu,

bycia obecnym.

Nie chodzi o to, by by¢ obok siebie — chodzi o to, by by¢ dla siebie.
Smiech, lekko$é i zabawa majg ogromng moc.

Poprawiajg samopoczucie, redukujg stres i wzmacniajg wiez.
Pary, ktére potrafig sie razem $smia¢, zwykle tatwiej przechodzg przez trudne momenty.

Co robic, kiedy juz znajdziecie czas?

To czesty problem: para wreszcie ma wolny wieczor... i nie wie, co z nim zrobic.
Warto znalez¢ rownowage miedzy réznymi rodzajami wspoélnego czasu:

1. Przyjemne hobby



Aktywnosci, ktore sprawiajg radosc¢ i pobudzajg Waszg wesota, spontaniczng strone.
Moze to by¢:

gotowanie,

sport,

gry planszowe,

taniec,

wspolne projekty twércze.

2. Aktywnosci grupowe

Spotkania z innymi ludZmi wzmacniajg poczucie ,my” — pary jako zespotu.
Daja tez okazje do obserwowania partnera w innych kontekstach, co czesto odswieza
atrakcyjnosé.

3. Intymne rozrywki
Chwile tylko dla Was, w ktorych macie:

spokdj,
przestrzen,
czas,
prywatnosc.

Nie chodzi o to, co robicie — wazne, Ze robicie to razem i bez rozpraszaczy.

4. Relaksujacy czas wolny

Odpoczynek we dwoje jest réownie wazny jak aktywnosé.
Kazdy relaksuje sie inaczej — warto:

e szanowac swoje roznice,
e dzieli¢ sie sposobami na odpoczynek,
e czasem po prostu by¢ obok siebie w ciszy.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Wspdlny czas nie musi by¢ idealnie zaplanowany ani spektakularny.
Najwazniejsze jest:



intencja,

obecnosé,

ciekawos$¢ partnera,
gotowos¢ do bycia razem.

Zwigzek rozwija sie wtedy, gdy para $wiadomie wybiera siebie — nie tylko w chwilach kryzysu,
ale przede wszystkim w codziennosci.

Otwarcie sie na siebie

Dlaczego szczeros¢ i wrazliwos¢ sg fundamentem
bliskosci

Jednym z najwazniejszych elementéw budowania zdrowej relacji jest umiejetnos¢ otwierania
sie na siebie nawzajem.

Kiedy partnerzy potrafig méwi¢ o swoich uczuciach, doswiadczeniach i myslach, tworzg
przestrzen petna:

zaufania,
szacunku,
bezpieczenstwa,
mitosci.

Dzielenie sie intymnymi przezyciami powinno by¢ priorytetem w kazdym zwigzku.
To wiasnie w takich momentach para otwiera przed sobg serca, wiedzac, ze druga osoba
przyjmie je z troskg i delikatnos$cia.

Dlaczego warto sie otwierac?

* Leczenie starych ran
Opowiedzenie partnerowi o trudnych, bolesnych czy traumatycznych doswiadczeniach moze

przynies¢ ogromng ulge.
Wspdlne przejscie przez te historie wzmacnia wiez i pomaga zamknaé¢ przesziosé.

* Unikanie nieporozumien



Brak rozmowy prowadzi do domystéw, a domysty czesto tworzg problemy, ktérych wcale nie
ma.
Otwartosc¢ to najlepszy sposob na zapobieganie konfliktom.

» Okazja do wzajemnej afirmacji
Kiedy partnerzy dzielg sie swoimi uczuciami i przezyciami, dajg sobie szanse na:

wsparcie,
pochwate,
komplement,
docenienie wysitku.

To buduje poczucie wartosci i bliskosci.

* Przeksztalcanie negatywnych przekonan

Wiele oséb dorasta, styszgc ranigce komunikaty: ,nie jestes wystarczajgcy”, ,nie dasz rady”,
,nie zastugujesz”.

W relacji mozna te przekonania uzdrowi¢ — partner moze poméc zobaczy¢, ze byty
nieprawdziwe.

* Pokonanie wstydu

Wiele oséb ukrywa fragmenty swojego zycia, bo uwaza je za ,brudne” lub wstydliwe.
Dzielenie sie nimi w bezpiecznej relacji pomaga uwolni¢ sie od ciezaru wstydu i zobaczy¢
siebie w bardziej zyczliwym swietle.

Leki i nadzieje — najglebsza czes¢ nas

Leki i marzenia odstaniajg nasze prawdziwe ,ja”.
Nic dziwnego, ze wiele osdb czuje sie skrepowanych, by o nich méwic.
Jednak dzielenie sie nimi z partnerem:

e pogitebia intymnos¢,

e pozwala lepiej sie zrozumiec,

e daje szanse na spetnianie swoich potrzeb,

e wzmacnia poczucie bycia widzianym i akceptowanym.

To wiasnie te rozmowy tworzg fundament dojrzatej, Swiadomej relaciji.



Mitosc¢ i pociag
Co dzieje sie w ciele, kiedy sie zakochujemy?

Zakochanie to nie tylko emocje — to réwniez biochemia.
Kiedy ludzie sie zakochujg, ciato uwalnia fale substancji chemicznych, ktore wptywajg na:

nastrgj,
zachowanie,
sposob myslenia,
poziom energii.

Wiele zwigzkéw przechodzi przez trzy gtéwne fazy: pozadanie, pociag i przywiazanie.

1. Pozadanie

To etap dominujgcy szczegdblnie w okresie dojrzewania.
Testosteron i estrogen wywotujg silne, instynktowne pragnienie bliskosci fizycznej.
To ,zwierzecy” poped, ktéry popycha ludzi ku sobie.

2. Pociag

W tej fazie nadal dziatajg hormony zwigzane z seksualnoscig, ale dotgczajg do nich:

dopamina — hormon przyjemnosci, ekscytacji i zabawy,
serotonina — hormon réwnowagi i spokoju (cho¢ jej poziom czesto spada, co ttumaczy
obsesyjne mys$li o partnerze),

e fenyloetyloamina (PEA) — substancja podobna do amfetaminy, odpowiedzialna za
»-motylki w brzuchu”.

To dlatego zakochani:

traca apetyt,

majg wiecej energii,

sg pobudzeni,

mys$lg o partnerze niemal bez przerwy.



Badania pokazuja, ze faza pociggu naturalnie stabnie po okoto 2—3 latach — i to jest normalne.

3. Przywiazanie

To etap dojrzatej mitosci.
Dopamina i serotonina stabilizujg sie, a poziom PEA spada.
Na scene wchodzg nowe hormony:

e oksytocyna — hormon wiezi, bliskos$ci i zaufania,
e wazopresyna — hormon odpowiedzialny za stabilnos¢ i lojalnosé.

To wtadnie przywigzanie pozwala parom:

budowac trwatg wiez,

czuc sie bezpiecznie,

rozwijac relacje przez lata,
tworzy¢ gteboka, spokojng mitos¢.

Czy wiesz, ze...?

Im wiecej oksytocyny produkuje organizm, tym silniejszg wiez odczuwamy z partnerem.
Oksytocyna uwalnia sie szczegolnie wtedy, gdy:

dotykamy sie,
przytulamy,

trzymamy za rece,
patrzymy sobie w oczy,
jestesmy blisko fizycznie.

To dlatego czutosc jest tak wazna — dostownie buduje mitos¢ na poziomie biologicznym.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Otwartos$¢ i zrozumienie biochemii mitosci pomagajg parom:

e nie panikowac, gdy ,motylki” stabng,



e doceniaC gtebsze etapy relac;ji,
e Swiadomie budowac bliskosé,
e rozumieé swoje reakcje i emocje.

Mitos¢ to nie tylko uczucie — to proces, ktéry mozna pielegnowac kazdego dnia.

Podtrzymywanie romansu

Dlaczego drobne gesty maja ogromne znaczenie
Romans to nie tylko wielkie deklaracje czy spektakularne niespodzianki.
To kazda przemyslana, mita lub zabawna rzecz, ktérg partnerzy robig dla siebie nawzajem

lub wspdlnie.
To codzienne sygnaty: ,Widze Cie”, ,Jeste$ dla mnie wazny”, ,Chce by¢ blisko”.

Aby lepiej zrozumiec, jak pielegnowaé romantyczng wiez, warto poznac najczestsze potrzeby
mitosne.

Typowe potrzeby mitosne

* Przywigzanie
Czuto$¢, dotyk, bliskosc¢ fizyczna — zaréwno dawana, jak i przyjmowana z wdzieczno$cia.
» Afirmacja

Stowa uznania, pochwaty, komplementy, a czasem drobne prezenty, ktére moéwia: ,Jestes
wyjatkowy”.

* Docenianie

Bycie zauwazonym. Ustyszenie ,dziekuje”, dostrzezenie wysitku, okazanie wdziecznosci.

* Pocieszenie

Czuly dotyk, wspierajgce stowa, obecnos¢ w trudnych chwilach.



» Zacheta

Motywujgce stowa, pomocna dton, wsparcie w realizacji celéw i marzen.

* Bezpieczenstwo

Gesty swiadczgce o zaangazowaniu — statosé, lojalnosé, przewidywalnosc.
» Wsparcie

Praktyczna pomoc, wspotpraca, gotowos¢ do odcigzenia partnera.

Kazdy cztowiek ma inny ,jezyk mito$ci”.
Zrozumienie, ktory z nich jest najwazniejszy dla partnera, to klucz do budowania trwate;j
bliskosci.

Uczynienie zwigzku priorytetem

Dlaczego relacja nie moze by¢ ,,na p6zniej”

Jedna z najczestszych skarg w zwigzkach brzmi:
»Czuje sie niewazny. Jakby nasz zwigzek byt na ostatnim miejscu.”

Czasem to kwestia sytuacji — choroba rodzica, trudny okres w pracy, zmeczenie.
Ale czesciej to schemat, w ktéry para wpada nieswiadomie:

zyjecie obok siebie, nie razem,
rozmawiacie tylko o obowigzkach,
kazdy zajmuje sie ,swoimi sprawami”,
randki znikajg z kalendarza,

bliskos¢ staje sie wspomnieniem.

To nie musi oznaczac¢ kryzysu — ale jest sygnatem, ze czas co$ zmienic.

Zwigzek jako wspolna odpowiedzialnos¢



Dobrym sposobem myslenia o relacji jest traktowanie jej jak wspélnego ,,dziecka”, o ktére
oboje musicie dbac:

e kiedy ,choruje”, oboje reaguijecie,
e Kkiedy sie rozwija, oboje to wspieracie,
e kiedy co$ zaniedbacie, oboje to odczujecie.

To potgczenie:

e sSwiadomego zapobiegania negatywnym schematom,
e oraz wzmachiania tego, co dobre.

1. Sprawdzajcie, co u siebie nawzajem

,»,Nigdy nie pytasz, jak sie czuje” — sygnat alarmowy

To klasyczny objaw rownolegtego zycia.
Zamiast czeka¢, az partner zapyta — i czu¢ sie zranionym, gdy tego nie zrobi — warto
proaktywnie:

opowiadac¢ o sobie,

pytac¢ o partnera,

dzieli¢ sie tym, co wazne,

rozmawiac¢ o emocjach, nie tylko o planach.

Jeszcze wazniejsze jest pytanie:
»Jak sie czujemy jako para?”

To rozmowa o Waszym ,my”, nie tylko o ,ja” i ,ty”.
Moze by¢ trudna, ale jest niezbedna.
Jedli trzeba — zaplanuijcie takie rozmowy raz w tygodniu.

2. Nie bron sie — stuchaj, zanim
odpowiesz

Obrona zamienia rozmowe w walke



Kiedy partner zgtasza skarge, naturalng reakcjq jest:

e zaprzeczenie (,Nie zrobitem tego”),
e tlumaczenie sie,
e szukanie dowoddéw na swojg niewinnosc.

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

e nikt nie czuje sie wystuchany,
e konflikt eskaluje,
e oboje stajecie sie ,ofiarami”.

Zamiast tego sprébuj podejscia:

»Wiem, ze staram sie jak moge, ale widze, ze nadal jestes zraniony.
Poniewaz mi na Tobie zalezy, chce zrozumieé, czego potrzebujesz i jak moge to
poprawié.”

To nie jest ulegtosc.
To dojrzatos¢, empatia i gotowos¢ do wspétpracy.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Podtrzymywanie romansu to nie magia — to codzienne wybory.
To:

ciekawos¢ partnera,

drobne gesty,

uwaznosg,

rozmowa,

czutosé,

wspodlne rytuaty,

gotowos¢ do pracy nad soba.

Romans nie znika sam.
On po prostu wymaga pielegnacji — tak jak kazda zywa relacja.



3. Nie kontratakuj

Kontratak to naturalny, ale bardzo destrukcyjny odruch.
Zwykle wyglada tak:
»Narzekasz na to, ale ja nic nie méwie o tamtym...”

To nie jest rozmowa — to walka o wiadze.
Nawet jesli Twoje zastrzezenia sg stuszne, odtdz je na pdznie;j.

Nie chodzi o to, by milcze¢ wiecznie, ale by zaja¢ sie jednym problemem naraz.
Najpierw wystuchaj partnera i skup sie na jego obawach.
Kiedy emocje opadng, wrdéccie do Twoich potrzeb i uczué.

4. Zaplanuj czas dla pary

Dos¢ o problemach — czas na pozytywy.
W codziennym pedzie bardzo fatwo przejs¢ na autopilota i oddali¢ sie od siebie, nawet tego nie
zauwazajac.

Dlatego trzeba swiadomie przetamaé bezwtadnos¢ i zaplanowac:

randki,

wspodlne wieczory,
weekendowe wypady,
mate rytuaty tylko dla Was.

Pozytywne, wspélne doswiadczenia:

przeciwdziatajg rutynie,

budujg dobre wspomnienia,
wzmachiajg wiez,

dajg co$, na co mozna czekac.

5. Traktujcie sie z uprzejmoscia,
wrazliwoscig i szacunkiem



To fundament wszystkiego, o czym mowimy.
W pracy potrafimy by¢ uprzejmi i profesjonalni — w zwigzku czesto zapominamy o tych
zasadach, bo czujemy sie ,zbyt swobodnie”.

Ale gdy relacja zaczyna cierpie¢, nawet w niewielkim stopniu, uprzejmos¢ i szacunek musza
sta¢ sie domysinym trybem dziatania.

To nie jest ulegtosc.
To traktowanie partnera tak, jak sami chcielibysmy by¢ traktowani.

6. Mow ,tak, i...” zamiast ,tak, ale...”

To zasada zaczerpnieta z improwizacji teatralnej — i dziata w zwigzkach zaskakujgco dobrze.
»1ak, ale...” oznacza:

odrzucenie,
kontrole,
obrone,
walke o racje.

.lak, i...” oznacza:

wspotprace,

otwartosg,

budowanie zaufania,

wspolne tworzenie rozwigzan.

Przykfad:

Partner mowi: ,,Chodzmy na tajskie jedzenie.”

Zamiast: ,, Tak, ale ja wole pizze.”

Powiedz: ,, Tak, i w ten weekend zrébmy grilla i zaprosmy sasiadéw.”

Wyprobuj te zasade przez tydzien — szczegdlnie wtedy, gdy czujesz sie odizolowany.

7. Tworz intymne rozmowy

Intymnos$¢ to nie tylko seks i czutosc.
Jej fundamentem jest komunikacja.



Latwo wpasé w schemat:

e Ty mébwisz o pracy,
e ja o dzieciach,
e inatym koniec.

Intymnos$¢ to wyjscie poza rutyne.

Nie musisz od razu méwié o najgtebszych sekretach — wystarczy, ze powiesz co$, co wywotuje
lekkie uktucie niepokoju.

To znak, ze wychodzisz poza strefe komfortu.

Pogtebiaj rozmowe.
Nie oczekuj konkretnej reakgciji.
Chodzi o przetamanie schematow i poszerzenie tego, co zwyczajne.

8. Rozwigzuj problemy jak dorosli

Warto wprowadzi¢ w zwigzku co$ w rodzaju ,,spotkan biznesowych” — zaplanowanego czasu
na rozmowe o problemach.

Zasady:

e rozmawiacie wtedy, gdy oboje jestescie spokojni,

e nie jestescie zmeczeni, pod wptywem emocji ani alkoholu,
e macie jasny cel: rozwigzaé jeden konkretny problem,

e nie wracacie do przesztosci,

e nie dramatyzujecie,

e nie robicie z rozmowy ,sali sgdowe;j”.

Zachowaj zdrowy rozsgdek.
Przedstaw swoj punkt widzenia.
Szukaj rozwigzania, nie winnego.

9. Rozmawiaj o rozmowie

Jesli ktorys z powyzszych punktéw sprawia trudnosé — powiedz o tym.
Mozesz uzy¢ prostego schematu:

»Kiedy robisz ____, czuje ____ i pomogtoby mi, gdybys zrobit ___.”



Przykfady:

e _Mam trudnos¢ z rozmowg o finansach, bo boje sie, ze sie zdenerwujesz.”
e ,Czuje, ze nie traktujesz naszego zwigzku priorytetowo, a kiedy probuje o tym méwic,
mam wrazenie, ze mnie nie stuchasz.”

Sprobuj tez dotrze¢ do zrodta problemu.
Zto$¢ jest czesto tylko maska.
Pod nig kryje sie:

lek,

bal,

poczucie odrzucenia,
potrzeba bliskosci.

Zapyta;j siebie:
»Co tak naprawde mnie martwi? Czego potrzebuje?”

Na koniec — jesli to wszystko wydaje sie
trudne...

To normalne.
Budowanie zdrowej relacji to proces, ktéry wymaga:

e odwagi,

e cierpliwosci,

e praktyki,

e gotowosci do zmiany.

Jesli czujesz, ze utkneliscie, warto rozwazy¢ krotkoterminowg terapie dla par.
To bezpieczna przestrzen, w ktérej mozecie:

uporzgdkowac swoje potrzeby,

nauczy¢ sie nowych sposobéw komunikacji,
zrozumiec, gdzie pojawiajg sie blokady,
odbudowac bliskosc.

To nie oznaka stabosci — to oznaka troski o siebie i 0 zwigzek.
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