
Rozdział 9 – Przetrwanie romansu 

Jak poradzić sobie z konsekwencjami zdrady i 
odbudować związek 

Wprowadzenie 

W tym rozdziale dowiesz się, jak radzić sobie z emocjonalnymi skutkami romansu, jak 
zrozumieć jego przyczyny oraz jak — jeśli oboje partnerzy tego chcą — odbudować związek i 
zaufanie. 

 

Spis treści 
1.​ Odkrycie romansu 
2.​ Decyzja o przyszłości i odbudowa zaufania 

 

Odkrycie romansu 

Dlaczego zdrada jest punktem zwrotnym — i co dzieje się 
dalej 
Romans zawsze oznacza moment przełomowy w relacji.​
 Nie musi jednak oznaczać jej końca.​
 Gdy jeden z partnerów przyznaje się do zdrady lub gdy romans zostaje odkryty, dynamika 
związku zmienia się natychmiast. 

To, jak doszło do odkrycia, oraz jakiego rodzaju był to romans, ma ogromny wpływ na 
reakcję pary i dalszy przebieg wydarzeń.​
 Najważniejszym czynnikiem jest poziom zagrożenia, jaki romans stwarza dla relacji — zarówno 
emocjonalnie, jak i praktycznie. 



Warto pamiętać, że romanse nie zawsze mają charakter seksualny.​
 Eksperci podkreślają, że każda forma intymności, która narusza zaufanie partnera, jest 
zdradą — również ta emocjonalna. 

 

Pięć najczęstszych rodzajów romansów 

1. Romans pożegnalny 
Pojawia się, gdy związek od dawna przechodzi poważny kryzys.​
 Romans staje się sposobem na zakończenie relacji — czasem świadomie, czasem nie.​
 Może być też wywołany przez wiernego partnera, który podświadomie szuka pretekstu do 
odejścia. 

2. Romans z dreszczykiem emocji 
Dotyczy głównie potrzeby ekscytacji, a nie problemów w związku.​
 Często pojawia się w długoletnich relacjach, w których seks stracił intensywność, lub u osób 
poszukujących adrenaliny. 

3. Romans z gniewu 
Może wynikać z: 

●​ świadomej chęci zemsty, 
●​ nieświadomej, długo tłumionej urazy. 

Najczęściej zdarza się w parach unikających konfliktów.​
 Romans staje się wtedy nieudolnym sposobem na ujawnienie problemów, które nigdy nie 
zostały wypowiedziane. 

4. Romans z potrzeby bezpieczeństwa 
Osoby angażujące się w takie romanse często mają za sobą bolesne doświadczenia 
odrzucenia.​
 Pragną bliskości, ale jednocześnie boją się jej — dlatego niszczą relacje, zanim zostaną 
zranione. 

5. Romans platoniczny 



Zaczyna się niewinnie — od przyjaźni.​
 Jednak stopniowe dzielenie się emocjami z kimś innym odbiera intymność głównemu 
związkowi.​
 Ryzyko przejścia w romans seksualny jest realne, zwłaszcza gdy w relacji brakuje bliskości lub 
partnerzy czują się „uwięzieni”. 

 

Odkrycie romansu — jedno z najbardziej 
bolesnych doświadczeń 
Zdrada często wywołuje reakcje podobne do zespołu stresu pourazowego.​
 Emocje mogą być intensywne, chaotyczne i trudne do opanowania. 

Najczęstsze emocje po odkryciu romansu 

●​ Złość i wściekłość​
 To jedna z najsilniejszych reakcji. Złość może być przytłaczająca i prowadzić do 
gwałtownych zachowań.​
 

●​ Dezorientacja​
 Osoba zdradzona często desperacko szuka odpowiedzi, szczegółów i wyjaśnień.​
 

●​ Zażenowanie​
 Szczególnie silne, gdy romans stał się publiczny lub dotyczył kogoś z bliskiego 
otoczenia.​
 

●​ Lęk o przyszłość​
 Zdrada zmienia obraz związku — nawet jeśli para zdecyduje się walczyć o relację.​
 

●​ Zazdrość​
 Naturalna reakcja, której intensywność zależy od rodzaju romansu i tego, czy osoba 
trzecia nadal jest obecna.​
 

●​ Poczucie straty​
 Utrata zaufania, poczucia bezpieczeństwa, a czasem także utrata dawnej wersji 
związku.​
 

●​ Odrzucenie​
 Zdrada często jest odbierana jako osobisty atak na wartość partnera.​
 



●​ Wątpliwości co do siebie​
 Pewność siebie i poczucie własnej wartości mogą zostać poważnie naruszone.​
 

●​ Podejrzliwość​
 Po złamaniu zaufania trudno jest ponownie zaufać — nawet w sprawach niezwiązanych 
z romansem.​
 

 

Czy wiesz, że… 
Niewierny partner często otrzymuje bardzo mało współczucia, ale jego emocje również mogą 
być intensywne i trudne.​
 Może doświadczać: 

●​ wstydu, 
●​ poczucia winy, 
●​ lęku przed utratą związku, 
●​ żalu, 
●​ wewnętrznego konfliktu. 

Jeśli te emocje nie zostaną zauważone i omówione, proces odbudowy może być znacznie 
trudniejszy.​
 Empatia — po obu stronach — jest kluczowa, jeśli para chce iść dalej. 

 

Decyzja o przyszłości i odbudowa 
zaufania 

Jak przejść przez kryzys zdrady i zacząć budować od 
nowa 
Kiedy romans wychodzi na jaw, partnerzy często znajdują się w zupełnie różnych miejscach 
emocjonalnych.​
 Osoba, która zdradziła, może chcieć jak najszybciej „iść dalej”, naprawiać i odbudowywać 
relację.​



 Dla osoby zdradzonej takie tempo może być przytłaczające — może odbierać to jako 
bagatelizowanie bólu i próby udawania, że nic się nie stało. 

To naturalne.​
 Partnerzy przechodzą przez proces dochodzenia do siebie w różnym tempie i na różne 
sposoby. 

Zanim zapadną jakiekolwiek decyzje dotyczące przyszłości, konieczne jest: 

●​ zrozumienie przyczyn romansu, 
●​ zaakceptowanie podziału odpowiedzialności, 
●​ przyjęcie odpowiedzialności za swoje działania (szczególnie przez osobę zdradzającą), 
●​ stworzenie przestrzeni na szczere rozmowy. 

To trudne, ale niezbędne, aby emocje mogły zostać przepracowane w zdrowy sposób, a ryzyko 
powtórzenia się zdrady — zmniejszone. 

 

Jak przetrwać pierwsze tygodnie i 
miesiące po zdradzie? 
• Wysłuchajcie się nawzajem — naprawdę 

Każdy z partnerów musi mieć możliwość opowiedzenia swojej historii, swoich emocji i swojej 
perspektywy.​
 Nawet jeśli to bolesne. 

• Ustalcie granice rozmów o romansie 

Zdrada może pochłonąć całą przestrzeń w związku.​
 Warto ustalić zasady — kiedy rozmawiamy o zdradzie, a kiedy świadomie odkładamy temat, by 
nie żyć wyłącznie bólem. 

• Zapisuj emocje i myśli 

Pisanie pomaga uporządkować chaos, uwolnić napięcie i zrozumieć siebie. 

• Osoba zdradzająca musi być absolutnie szczera 

To oznacza przyjęcie odpowiedzialności, odpowiadanie na pytania partnera i gotowość do 
wspierania go, dopóki zaufanie nie zostanie odbudowane. 



• Rozważcie profesjonalną pomoc 

Terapeuta nie podejmuje decyzji za parę — pomaga zrozumieć, co się wydarzyło, i wspiera w 
procesie gojenia. 

 

Przebaczenie — co oznacza naprawdę? 
Przebaczenie jest kluczowe, jeśli para chce odbudować związek.​
 Ale przebaczenie nie oznacza: 

●​ zapomnienia, 
●​ że krzywda była „w porządku”, 
●​ że wszystko wróci do stanu sprzed zdrady, 
●​ automatycznego pojednania. 

Przebaczenie to świadomy wybór, który osoba zraniona podejmuje w odpowiedzi na szczerą 
skruchę i realne działania partnera.​
 To proces, który wymaga czasu — bo zerwana więź wierności musi zostać odbudowana krok 
po kroku. 

 

Zasady, które pomagają zapobiec 
powtórzeniu zdrady 

1. Pozostawanie blisko 
Budowanie i pielęgnowanie emocjonalnej oraz fizycznej intymności zmniejsza ryzyko szukania 
bliskości poza związkiem. 

2. Nie pozwalać problemom narastać 
Rozmawiajcie o trudnościach od razu — zanim zamienią się w urazy i dystans. 

3. Otwartość 



Jeśli pojawia się pokusa, by coś ukryć — zatrzymaj się i zastanów.​
 Ukrywanie drobnych rzeczy często prowadzi do ukrywania większych. 

4. Jasne granice 
Ustalcie, co jest akceptowalne w kontaktach z innymi, a co przekracza granice związku. 

5. Czujność 
Pociąg do innych ludzi może się zdarzyć — to naturalne.​
 Kluczowe jest, by świadomie minimalizować ryzyko i chronić związek. 

 

Całkowita szczerość — nowy fundament 
Po zdradzie nie ma już miejsca na „białe kłamstwa”.​
 Jedyną sytuacją, w której ukrywanie prawdy jest dopuszczalne, jest planowanie niespodzianki 
dla partnera — i nawet wtedy warto robić to ostrożnie. 

Ukrywanie emocjonalnych sekretów może wydawać się „mądre”, ale w dłuższej perspektywie 
tylko niszczy odbudowywane zaufanie. 

Jeśli istnieją trudne fakty z przeszłości — lepiej powiedzieć je teraz, niż pozwolić, by wyszły na 
jaw później i ponownie zraniły partnera. 

 

O seksie — zasada milczenia 
To jedyny obszar, w którym pełna transparentność nie jest wskazana.​
 Nawet jeśli partner dopytuje o szczegóły seksualne romansu, nie warto ich podawać.​
 Szczegóły tylko pogłębiają ból i utrudniają odbudowę więzi. 

Najlepsza odpowiedź to: 

„To był najgorszy błąd mojego życia. Chcę zostawić to za sobą i skupić się na naszej 
przyszłości.” 

 



Jak reagować na trudne emocje partnera? 
Nie daj się zastraszyć ani sprowokować.​
 Zrobiłeś coś bardzo bolesnego, ale jeśli oboje chcecie spróbować jeszcze raz, „kara” musi mieć 
swoje granice. 

Możesz powiedzieć: 

„Bardzo żałuję tego, co zrobiłem. Chcę to naprawić i być dla ciebie dobrym partnerem.” 

To pokazuje skruchę, ale nie pozwala na niszczące zachowania. 

 

Nigdy nie obwiniaj partnera za romans 
Jeśli są rzeczy, które chciałbyś zmienić w relacji — zrób to.​
 Bez pretensji, bez długich analiz, bez przerzucania winy. 

 

Odbudowywanie bliskości 
●​ całujcie się na powitanie i pożegnanie, 
●​ przytulajcie się, 
●​ bądźcie dla siebie mili, 
●​ spędzajcie czas razem, 
●​ bawcie się, 
●​ twórzcie nowe wspomnienia. 

Można odtworzyć ekscytację, która towarzyszyła romansowi — ale w ramach związku, nigdy o 
tym nie mówiąc. 

 

Typowe błędy w pojednaniu małżeńskim 
po niewierności 



Czego unikać, aby naprawdę dać sobie szansę na 
odbudowę 
Proces pojednania po zdradzie jest trudny, delikatny i wymaga ogromnej uważności.​
 Wiele par popełnia błędy, które — choć często wynikają z bólu, lęku lub niepewności — mogą 
poważnie utrudnić odbudowę zaufania.​
 Poniżej znajdziesz najczęstsze pułapki oraz wyjaśnienie, dlaczego warto ich unikać. 

 

1. Kłamstwo 
Zaufanie zostało już naruszone — każde kolejne kłamstwo, nawet „drobne”, pogłębia ranę. 

●​ Nie udawaj, że znów ufasz partnerowi, jeśli to nieprawda. 
●​ Nie ukrywaj faktów, emocji ani wątpliwości. 
●​ Osoba zdradzona ma prawo oczekiwać pełnej szczerości — w sprawach dużych i 

małych. 

Bez prawdy nie ma odbudowy.​
 Bez uczciwości nie ma bezpieczeństwa. 

 

2. Wykorzystywanie dzieci jako wymówki 
To częsty, choć nieświadomy mechanizm unikania trudnych rozmów. 

●​ Opieka nad dziećmi może łatwo wypełnić cały dzień. 
●​ Jeśli para „chowa się” za obowiązkami rodzicielskimi, unika konfrontacji i rozmów, które 

są teraz absolutnie konieczne. 

W tym okresie partnerzy powinni poznawać się na nowo, a nie uciekać w codzienność. 

 

3. Postawa obronna 
Osoba, która zdradziła, może czuć się atakowana i reagować defensywnie.​
 To naturalne, ale bardzo szkodliwe. 



●​ Obrona blokuje dialog. 
●​ Utrudnia zrozumienie bólu partnera. 
●​ Powoduje kolejne konflikty. 

W tym etapie kluczowe są: otwartość, pokora i gotowość do słuchania. 

 

4. Gra w obwinianie 
Zdradzony partner ma prawo czuć złość i szukać winnych.​
 Jednak ciągłe obwinianie — po tym, jak para omówiła przyczyny zdrady — zatrzymuje proces 
gojenia. 

Jeśli: 

●​ zrozumieliście, co doprowadziło do zdrady, 
●​ podjęliście decyzję o dalszej wspólnej drodze, 

to wracanie do oskarżeń nie ma sensu.​
 Zatrzymuje w przeszłości i uniemożliwia budowanie przyszłości. 

 

5. Udawanie, że nic się nie stało 
To jeden z najpoważniejszych błędów. 

●​ Zamiatanie zdrady pod dywan prowadzi do narastającej urazy. 
●​ Niewypowiedziane emocje wracają później — często ze zdwojoną siłą. 
●​ Nie da się uleczyć rany, której się nie dotyka. 

Aby przepracować zdradę, trzeba o niej mówić — mądrze, stopniowo i z szacunkiem. 

 

6. Wykorzystywanie seksu jako metody 
unikania 
Seks może dawać chwilową bliskość, ale nie leczy ran emocjonalnych. 



●​ Może stać się formą ucieczki od rozmów. 
●​ Może tworzyć fałszywe poczucie „wszystko jest już dobrze”. 
●​ Może pogłębiać chaos emocjonalny. 

Intymność jest ważna, ale nie może zastąpić szczerego dialogu. 

 

7. Wspominanie zdrady na każdym kroku 
Ból nie znika od razu — to naturalne.​
 Jednak ciągłe wypominanie błędów partnera: 

●​ niszczy komunikację, 
●​ odbiera nadzieję, 
●​ uniemożliwia odbudowę więzi. 

Pojednanie wymaga równowagi między wyrażaniem bólu a gotowością do pójścia naprzód. 

 

8. Zwracanie się ku mediom 
społecznościowym 
To jedna z najgroźniejszych pułapek współczesnych związków. 

●​ Publiczne dzielenie się prywatnym dramatem wprowadza chaos. 
●​ Opinie obcych osób mogą podsycać złość, lęk i nieufność. 
●​ Zamiast leczyć, media społecznościowe często pogłębiają rany. 

Proces pojednania wymaga intymności, a nie publicznego forum. 

 

9. Rozmawianie z „każdym” o swojej 
decyzji 
Wsparcie jest ważne, ale: 



●​ zbyt wiele opinii prowadzi do zamieszania, 
●​ ludzie mogą oceniać, krytykować lub projektować własne doświadczenia, 
●​ decyzja o pojednaniu musi być Twoja, nie cudza. 

Warto słuchać kilku zaufanych osób — ale przede wszystkim własnej intuicji. 

 

10. Próba zemsty 
Zemsta nigdy nie przynosi ulgi.​
 Tworzy tylko kolejne rany. 

●​ Dwa błędy nie tworzą dobra. 
●​ Zemsta nie przywraca godności — odbiera ją jeszcze bardziej. 
●​ Prowadzi do spirali bólu, z której trudno wyjść. 

Jeśli celem jest odbudowa, zemsta nie ma w niej miejsca. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto 
dodać 
Pojednanie po zdradzie to jedno z najtrudniejszych wyzwań, jakie mogą spotkać parę.​
 Wymaga: 

●​ cierpliwości, 
●​ odwagi, 
●​ szczerości, 
●​ pokory, 
●​ i gotowości do zmiany. 

To proces, który może prowadzić do głębszej, dojrzalszej relacji — ale tylko wtedy, gdy oboje 
partnerzy są gotowi pracować nad sobą i nad związkiem. 
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