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- MODUL 1
ROZNICE POMIEDZY
KOBIETAMI
A MEZCZYZNAMI

Jesli wiasnie czytasz to podsumowanie, to znaczy,
ze chcesz dobrze porozumiewac sie
i coraz lepiej czuc sie w relacjach, ktore tworzysz
z Partnerem lub Partnerka.
Nie przedtuzajac wstepu, ciesze sie, ze moge
towarzyszyc¢ Ciw tej podrdzy.
Zapraszam przede wszystkim
do odnoszenia wiedzy tutaj zdobytej do swojego
zZwigzku, by jeszcze lepiej rozumiec siebie
i Partnera oraz swiadomie budowac swoje relacje.
Nie zapominaj o kartach ¢wiczen!
Powodzenial

Ponizej kilka stow o kobiecej i meskiej ekspresji
emocjonalnej, o ktérych mowie w filmie:

o Kobiety o wiele wiecej méwig o emocjach,
rozpoznaja je tez lepiej niz mezczyzni, ktorzy
z kolei o wiele umigjetniej je ukrywaja

e Trzeba pamietac, ze nieumigjetnosc
oraz trudnos¢ w rozpoznaniu, rozumieniu
I uSwiadamianiu emocji swoich jak i drugiegj
strony nazywana jest pojeciem aleksytymii
I wystepuje az u 10% populagji

~
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e Stosujac komunikat wprost, wzrasta szansa na zrozumienie kobiecych
potrzeb u mezczyzn. Nie zawsze domyslg sie, nawet jesli kobieta niewerbalnie
daje znac o tym jak sie czuje.

- Drogie Panie uzywajcie komunikatu wprost — Mowcie wprost co
Czujecie i czego potrzebujecie.

- Drodzy Panowie wiekszos¢ kobiet odczuwa potrzebe dzielenia sie
SWOjg emocjonalnosciyg, przestrzen i czas jest tym czego potrzebuja
by ochtonac.

e Brak oznak emocji na twarzy mezczyzny, nie musi oznaczac u niego
braku tych emocji, ani tego, ze to co mowi kobieta nie jest dla nich
wazne.

e Emocje czesciej deklarowane przez kobiety to: radosc, mitosc, smutek,
strach, poczucie winy, wstyd.

e Emocje czesciej deklarowane przez mezczyzn to: duma, gniew,
pogarda, dominacja nad swoim partnerem interakcji.
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MODUE 2 |
EMOCJONALNY BAGAZ.

Czesto nie uswiadamiamy sobie jak wiele
wnosimy w zwigzek tego, czego sami
zostalismy nauczeni w naszych domach.
Jednak dopiero odpowiednio uswiadomione
mechanizmy sg w stanie nie szkodzic,

a nawet usprawniac relacje i wznosic ja
na wyzszy poziom.

e Czesto w zwigzek wnosimy nawyki zdomu
rodzinnego.

e Swiadomos$é wptywu tego co nas ogranicza,
co oddziatywuje na nas nieSwiadomie
pozwala decydowac nam co chcemy
wprowadzac w nowy zwigzek.

e Wspdlna rozmowa o wiasnych
przyzwyczajeniach rozwigzuje wiele
niedomowien i pozwala stawiac granice,
w ktorych oboje czujecie sie zaopiekowani,
wolni i bezpieczni.

e Szukanie rozwigzan uwzgledniajacych
potrzeby obojga, zwieksza szanse na czucie
sie dobrze w relacji i wzajemne zrozumienie.

e ZWroc uwage na to, jakie systemy granic
byty w waszych domach rodzinnych, gdyz
podobnych oczekujecie w aktualnej relacji.

¢ Wazne by rozmawiac¢ o swoich granicach
I 0 tematach, ktére je naruszaja. Pomoze to
w dbaniu o waszg intymnosc¢ i poczucie
bezpieczenstwa w relacji. Szerzej o tym
w kartach pracy do 6smego modutu.




1. Nienaruszony system granic
— najbardzie] pozadany rodzaj granic.
Staty, ale nie blokujacy. Szacunek do
wtasnych granic i innych osob.

2. Brak granic — tatwosc¢ naruszania
granic, ktopot z szanowaniem granic
wiasnych i innych osoéb.

3. Uszkodzony system granic — brak
jasnosci co do granic, zmiennos¢ granic.

4. Mury zamiast granic — izolacja,
nieprzepuszczalnose granic

W KARTACH PRACY MODULU 8§ - ZAPROSZE
CIE DO POCHYLENIA SIE NIECO BARDZIE]
SZCZEGOLOWO NAD TEMATEM GRANIC.



MODUL 3
KOMUNIKACJA W RELACJI
L —BLEDY I BLOKADY




CZESC 1 - STYLE MYSLENIA

Opracowano na podstawie metodologii FRIS®, www . fris.pl

Style Myslenia wg Metodologii FRIS®, to Twoj ,naturalny sposob
myslenia oraz dziatania”(www.fris.pl)

Styl Myslenia to specyficzny, typowy dla Nas, wewnetrznie
uwarunkowany sposob odbierania rzeczywistosci.

Wyrézniamy cztery Style Myslenia:

Zawodnik - Partner -
Fakty Relacje

Wizjoner - Badacz -
Idee Struktury

\
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ZAWODNIK - to osoba patrzaca na rzeczywistosc

Z perspektywy faktow, na podstawie ktorych podejmuje
decyzje, wyznacza cele i rozwigzuje problemy. Umiejetnie
wyznacza priorytety. Mysli logicznie, jest skuteczna w
dziataniu, mocno nastawiona na cel

i skoncentrowana, ale upraszczajaca informacje
docierajgce z zewnatrz.

KOMUNIKACIA Z ZAWODNIKIEM: Zawodnik

Z rozmowy wycigghnie najwazniejsze dla siebie informacje,
nie skupiajac sie na szczegdtach. Trudnoscia dla
Zawodnika jest zmiana zdania, jedynie fakty sa

w stanie go przekonac. Szybko podejmuje decyzje.

W rozmowie z Zawodnikiem przekazuj konkrety i cele.
Pomin nieistotne informacje i od razu przejdz do sedna
sprawy, tak utrzymasz jego uwage.

PARTNER - to osoba odbierajgca Swiat i docierajgce do
niej komunikaty przez pryzmat relacji. Postuguje sie
iNtuicja w rozpoznaniu zwigzkow pomiedzy osobami,
obiektami i zdarzeniami. To osoba majaca tatwosc
odczytywania komunikatow niewerbalnych, wrazliwa
emocjonalnie. Na sytuacje potrafi patrzec z réznych
perspektyw.

KOMUNIKACIA Z PARTNEREM: Chcac z nim
porozmawiac, zapytaj najpierw jak sie czuje, zadba]

o0 atmosfere zanim dojdziesz do sedna sprawy.
Pamietaj rowniez, zeby przekazac informacje, dlaczego
omawiana sprawa jest dla ciebie wazna. Uwazaj na
krytyczne wypowiedzi, gdyz Partner moze brac
niektdre z nich do siebie.
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WIZJONER - to osoba, ktéra patrzy na otaczajgcy swiat
Z perspektywy idei. Np. w sytuacji trudnej potrafi
dostrzec wiele réznych mozliwych rozwigzan. Jest
kreatywna, tworcza oraz swobodnie odkrywa
nieoczywiste zaleznosci. Czesto jest prekursorem w
dziataniu, mysli globalnie.

KOMUNIKACIA Z WIZJONEREM: Rozmawiajac dopytu;j

0 szczegoty, gdyz wizjoner Ci ich spontanicznie nie
przekaze. Bedzie wolat rozmawiac o ogdlnej idei, pomysle
i porwac Cie do swojego Swiata wizji.

W rozmowie zadawaj mu pytania o rozwigzania, pytaj go
O jego zdanie — chetnie sie bedzie dzieli¢ swoimi
pomystami. Proponuj udziat w ciekawym projekcie,
inicjatywie, a z pewnoscia zyskasz wiele pomystow.

BADACZ - to osoba, ktéra patrzy z perspektywy struktur.
Porzadkuje docierajace informacje wnikliwie je
analizujgc. Charakteryzuje sie dbatosciag o szczegoty i
wnikaniem w gtab istoty problemu, aby uzyskac spdjny
jego obraz. Organizacja i planowanie to jej mocne strony.
Stawia duzo pytan.

KOMUNIKACIJA Z BADACZEM: Uzywaj konkretow,
szczegotow, docen whnikliwosce | umiejetnosc
doprecyzowania zadan i planéw. W rozmowie badz
cierpliwy i przygotowany na sporg ilos¢ pytan
potrzebnych mu do analizy sytuacji. Moze by¢ pomocny
W ocenie ryzyka Twoich przedsiewziec. Bierze pod uwage
wiele opcji podczas rozwigzywania problemow.
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Wiecej znajdziesz we wpisach blogowych Matgorzaty
Podoleckiej dotyczgcych Ludzi z 4 roznych planet na stronie
www.fris.pl:

https.y//fris.pl/blog/ludzie-czterech-roznych-planet-zawodnicy-
https./fris.pl/blog/ludzie-z-czterech-roznych-planet-partner-
https./fris.pl/blog/ludzie-z-czterech-roznych-planet-wizjonerzy

https://fris.pl/blog/ludzie-czterech-roznych-planet-badacze-
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CZESC 2 -
Bariery wynikajqce ze stylow myslenia i btedy w komunikacji

Wedlug Erica Berne kazdy z nas przyjmuje wobec drugiej osoby jedna
z ponizszych pozycji egzystencjalnych. Kazda z nich wplywa inaczej
na przebieg komunikacji i budowanie relacji w zwigzku. Tylko pierwsza
pozwala na asertywny i konstruktywny dialog.

JA OK - TY OK
,Zarébwno Twoje, jak i moje potrzeby s3 wazne”
Nastawienie stuzace budowaniu relacji i rozwigzywaniu konfliktéw.

JA OK -TY NIE OK
,Ja wiem lepiej, nie Ty; moje potrzeby i sposéb myslenia s bardziej wiasciwe
i powiniene$ przyja¢ mdj punkt widzenia jako whasny”.
Koncentracja jest skierowana na udowodnienie drugiej stronie, dlaczego sie
myli oraz na udowadnianiu swojej racji niezaleznie od tego co mygsli Partner.

JANIE OK - TY OK
,Twoje potrzeby s3 wazniejsze niz moje; wole sie wycofa¢ i mie¢ $wiety spokdj”
Koncentracja na zaspokajaniu potrzeb drugiej strony nawet kosztem wtasnych
potrzeb i wlasnego punktu widzenia. Najcze$ciej stosowane by zatagodzié
konflikt lub unikna¢ gniewu drugiej strony.

JA NIE OK - TY NIE OK
- ten podpunkt nie jest wspominany w nagraniu, ale jest to pozycja
egzystencj alna wyrdzniona przez Erica Berne, oznacza, ze ani Twj ani mdj
interes nie jest wazny wiec dochodzi albo do izolacji albo zaczyna dziataé tzw.
,prawo dzungli”.
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MODUL. 3
KOMUNIKACJA W RELAC]I
— BLEDY I BLOKADY

Praca nad relacja jest oznaka
zaangazowania i dojrzatosci

Uzywanie komunikatow: ,Bo Ty...",

Ty powiniene$/powinnas...” utrudnia
wzajemne stuchanie i odbieranie potrzeb.
Zazwyczaj uruchamia zachowania
obronne, gdyz czujemy sie atakowani.
Warto w zwigzku mowic postugujac sie
Komunikatem Ja

KOMUNIKAT JA:

,Ja cheiatbym/ cheiatabym Zebys ..”
JJa czuje sig ..., kiedy zachowujesz sig/ robisz

pom’ewaz’ wywohtje to we mnie ...’

»Dla mnie wazne jest ...”
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MODUL 4
5 JEZYKOW MILOSCI
WG GARY’EGO CHAPMANA

Gary Chapman w ksigzce ,,5 jezykow
mitosci” przedstawit rézne formy
okazywania sobie mitosci przez oboje
partnerow.

Wiele konfliktow bierze sie stad,
ze kazdy z partnerow oczekuje innej
formy okazywania mitosci i czutosci.

Jesli nie nauczymy sie rozpoznawac,
Jjaka forma jest pozadana przez naszego
Partnera bedziemy dziwic sie, dlaczego
odrzuca nasze okazywanie mitosci i go
nie docenia.

Rozumiejgc oczekiwania, mozemy
dostosowac forme okazywania czutosci
do potrzeb drugiej strony.

o
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MODUEL 4
5 JEZYKOW MILOSCI |
WG GARYEGO CHAPMANA

DOTYK - Okazywanie mitosci przez kontakt fizyczny,
niekoniecznie seksualny. Jest to gtaskanie, przytulanie,
czute dotykanie budujace poczucie wiezi i mitosci miedzy
partnerami, ktore sprawia, ze partner czuje sie kochany

i dostrzegany.

WYRAZENIA AFIRMACYINE - Werbalne okazywanie uczué
przez docenienie, komplementowanie i pochwaty.
To réwniez uzywanie budujgcych stow, mitego tonu gtosu.

DOBRY CZAS - Okazywanie mitosci przez wspolne
spedzanie czasu, dzielenie zainteresowan i dialog,
nierzadko gteboki i refleksyjny. To poswiecanie petnej
uwagi drugiej osobie, bez rozpraszaczy typu telefon
czy komputer.

PRZYIJMOWANIE PODARUNKOW - Wyrazanie mitosci
poprzez dawanie podarunkow, ktore stajg sie symbolem
uczucia tgczacego partnerdw i informacja dla osoby
obdarowanej, ze partner stucha i dostrzega jej potrzeby.
Wymiar materialny prezentdow, czesto nie jest istotny.

DROBNE PRZYSLUGI- Wyrazanie mitosci przez pomaganie
w obowigzkach domowych i potrzebie chwili

czy sytuacjach kryzysowych, ktore sg sposobem docenienia
partnera i wyrazem troski o relacje.
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MODUL 4
USZY KOMUNIKCY|NE
WG FRIEDMINANNA VON
THUNA

USZY WG FRIEDMNANNA VON THUNA

Drugim z kolei, czestym zrodtem
problemow jest odmienny sposoéb
stuchania tego, co mdéwi do nas Partner.

Kazdy z nas stuchajac drugiej osoby ulega
ztudzeniom i stucha przez pryzmat
przypisanej intencji drugiej stronie. Dlatego
najczesciej reagujemy na nasze
wyobrazenie zamiast na intencje drugiej
strony.

Friedman Schulz von Thun zaproponowat
koncepcje 4 USZU KOMUNIKACYINYCH,
z ktérych czesto jedno wysuwa sie
na pierwszy plan i moze przystoni¢ nam
wiasciwag interpretacje. Warto poznac
kazde z nich.
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Ucho Rzeczowe- stosowany jest tutaj jezyk faktow.
Informacje odbierane sg w sposob klarowny wprost
a komunikat dotyczy tego jak, gdzie, kto, co i kiedy.

Ucho Apelowe —to ucho potrzeb, prosb i méwienia o tym,
czego tak naprawde sie chce i oczekuje. W uchu apelowym
mozna roéwniez dostrzec préby manipulacji, jesli komunikat
bedzie ukryty.

Ucho Ujawniajace Siebie — to ucho, ktére ujawnia obecny
stan nadawcy komunikatu, jego ekspresje, przekonania
I emocje. Moze stuzy¢ ukazaniu autentycznosci nadawcy.

Ucho relacyjne — dotyczy relacji miedzy nadawca a odbiorca
komunikatu, tzn. zawiera sie w nim opinia nadawcy

o0 samym odbiorcy. Wyrazane jest to poprzez ton gtosu, jezyk
ciata i sama wypowiedz.
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MODUL 5
KONFLIKTY

Nizej opisane kroki opracowane przez Thomasa
Gordona w ksigzce ,Wychowanie bez porazek”,
stuza rozwigzywaniu konfliktow bez przemocy w
atmosferze wzajemnego zrozumienia
i szacunku, gdzie kazdy z Partnerdw czuje sie
wystuchany i zaopiekowany.

6 krokow konstruktywnego rozwigzywania
konfliktow
wg koncepcji Thomasa Gordona

1 krok - Rozpoznanie i nazwanie konfliktu
przy uzyciu komunikatu Ja

2 krok - Rozpoznanie niezaspokojonych
potrzeb i nazwanie ich wprost. Pozwala
to na okazanie partnerowi, ze rozumie sie
jego uczucia i potrzeby. Pomocna w tym
kroku bedzie Piramida Potrzeb
Zamieszczona ponizej.

PIRAMIDA POTRZEB WG ABRAHAMA MASLOWA

Samorealizacji
Szacunku
Przynaleznosci i mitosci
Bezpieczenstwa

Fizjologiczne




MODUL. 5
KONFLIKTY

3 krok - Wspolne poszukiwanie
rozwigzan — dopuszczenie do gtosu
drugiej strony, danie jej mozliwosci
na poszukanie wspdlnego dla Was
rozwigzania.

4 krok - Wybor najlepszego rozwigzania
— odpowiadajgcego kazdej ze stron.

5 krok — Wdrozenie w zycie podjetych
rozwigzan — kto? co? gdzie? kiedy? jak?

¥ 6 krok — Ewaluacja, czyli sprawdzenie w
praktyce czy podjete decyzje okazaty sie
tymi wiasciwymi.

Najwazniejsze jest, by pamietac o uzywaniu
w rozmowie komunikatu ,Ja", poniewaz jest on
skierowany do odbiorcy a opisuje nasze wiasne

uczucia, stany i potrzeby.

Zachecam do zapoznania sie z ksigzka autora:

Gordon, T. (2000). Wychowanie bez porazek.
Warszawa: PAX.
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PARAFRAZA- swoimi stowami wyrazasz to, co zrozumiates
Z wypowiedzi drugiej osoby zachowujac sens i esencje tresci.

Np..,Mam wrazenie, ze...",Innymi stowami chcesz powiedzieg, ze...",
,Czy dobrze zrozumiatem, ze..."

ODZWIERCIEDLENIE - nazywanie emocji, standw i potrzeb drugiej strony
swoimi stowami. Daje to odbiorcy poczucie, ze jest stuchany

i rozumiany. Dzieki temu mozemy przekonac sig, co naprawde czuje ta
osoba.

Np.: "Mam wrazenie, ze...",Widze, ze jestes... smutny, zaniepokojony,
zatroskany”

WAZNE!
Pamietaj o stosowaniu komunikatu "Ja" zaréwno w parafrazie,
jak i odzwierciedleniu

KLARYFIKACIJA — uporzadkowanie i uscislenie wypowiedzi drugiej strony.
To réwniez doprecyzowanie komunikatu.

Np.: ,Z tego co powiedziatas, to najwazniejsze dla Ciebie jest ...", ,Czy z tego
wszystkiego co powiedziates wynika, ze ...", ,Czyli kto?", ,Czyli gdzie?”,
,Co chcesz przez to powiedziec?”

PYTANIA OTWARTE - zaczynaja sie od stow: kto?, gdzie?, kiedy?, co?, jak?
zachecajac rozmowce do rozbudowanej wypowiedzi.

Np.,Jak ci minat dzien?”,,Czego ode mnie oczekujesz?", ,Kiedy mozemy
o tym porozmawiac?”

\
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PAMIETAJ!
TO, COJEST OCZYWISTE DLA CIEBIE,
NIE ZAWSZE MUSI BYC OCZYWISTE DLA DRUGIEJ STRONY.

Interesuj sie sprawami Partnera.
Stuchaj aktywnie — upewniaj sie co do intencji.

Stuchaj uwaznie — wyzbadz sie konkretnego nastawienia,
zwtaszcza negatywnego.

Badz ciekaw drugiej strony.
Tworz przestrzen do dialogu.
Doceniaj.

Pamietaj, ze zwigzek tworzycie sami dla siebie - tylko wy we
dwoje.
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MODUL. 7
NATURALNE PRAWA
RZADZACE RELACJAMI

Kazdy zwigzek przechodzi rézne fazy rozwoju.
W zaleznosci od tego, w ktérym momencie
zwigzku jestescie, inny wymiar mitosci moze byc¢
W nim bardziej dominujacy. Trzeba pamietac
rowniez o tym, ze niezbedna jest pielegnacja
wszystkich wymiarow w taki sposob,
by moc jak najdtuzej cieszyc sie bliskoscia
i potrafi¢ budowac dtugotrwate wiezi.

Ponizej przedstawione zostaty dwie teorie:
Tréjczynnikowa koncepcja mitosci

wg Sternberga oraz fazy rozwoju zwiazku
wg B. Wojciszke.




TROJCZYNNIKOWA KONCEPCJA MILOSCI

WG R. STERNBERGA:

' NAMIETNOSC: oparta na zmystowosci i poszukiwaniu fizycznej
bliskosci z partnerem, potgczona jest z odczuwaniem
bardzo silnych emocji zarowno pozytywnych jak
i negatywnych

ZAANGAZOWANIE : pojawia sie $wiadoma decyzja o przeksztatceniu
' mitosnej relacji w trwaty zwigzek mimo mozliwych
przeszkod

INTYMNOSC : bliskos¢ i wiezi utworzone ze wspdlnych przezyé
' I mysli, powoduje przywigzanie i obopdlng zaleznosc
partnerdow od siebie. Jest to rowniez pragnienie dobra
partnera, poczucie zaufania i wzajemnego wsparcia
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Fazy rozwoju zwigzku wg B. Wojciszke

1.Faza zakochania - pojawia sie zauroczenie, nastepuje rozkwit
namietnosci.

2. Faza romantycznych poczatkow - oprécz namietnosci pojawia
sie intymnosc¢ ujawniajgca sie w checi
budowania relacji.

3. Faza zwigzku kompletnego - najdojrzalsza i najpetniejsza forma
mitosci poprzez pojawienie sie i trwanie trzech
sktadowych mitosci wg Sternberga:
namietnosci, zaangazowania i intymnosci.
Jest to najbardziej zadowalajaca faza dla
obojga Partnerdow.

4. Faza zwiazku przyjacielskiego - Zauwazalna jest w tej fazie
dominacja intymnosci nad namietnoscia.

5. Faza pustego zwigzku - zanik intymnosci przy pozostaniu
uczucia zaangazowania, ktére jest jedynym
sktadnikiem podtrzymujacym go. Pojawia sie
uczucie braku jednosci.

6. Faza rozpadu zwigzku - jest to naturalna konsekwencja,
do ktorej prowadza poprzednie fazy,
ale nie zostata wspomniana w filmie, poniewaz
zaktadam, ze skoro to ogladasz to znaczy,
ze nadal jestes w relacji.

Wojciszke, B. (2019). Psychologia mitosci. Gdansk: GWP.
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MOBUL 8 =
TOKSYCZNERELACJE I DOJRZALOSC

Toksyczne relacje moga dotykac kazdej sfery relacji miedzyludzkich,
poczynajac od przyjazni poprzez rodzine i mitosc, a na pracy konczac.

Jesli czujesz, ze relacja nizej opisywana dotyczy Ciebie, pamietaj, ze juz
sama sSwiadomosc jej istnienia jest bardzo wazna.
Nastepnym krokiem powinno by¢ znalezienie pomocy dla siebie
I swoich bliskich.

Na koncu karty, w Module 8, znajdziesz wybrane numery telefonow
zaufania, na ktére mozesz anonimowo zadzwonic, aby uzyskac¢ cenne
porady.

ZWigzek z narcystycznym Partnerem - czesto komunikowanie
wprost i uswiadomienie osobie o rysie narcystycznym kim jest,
potrafi juz na tym etapie wprowadzi¢ zmiany w sposobie jego
zachowania. Jednak istnieje ryzyko, ze wraz z utrata poklasku
narcyz bedzie wycofywat sie z relacji szukajac zachwytu gdzies
indziej.

Realna informacja zZwrotna o jego zachowaniu moze sprawiac,

Ze narcyz wycofa si¢ z relacji.

ZWigzek z neurotycznym Partnerem - moze nie byc¢ tatwy, gdyz
trudno jest zaspokoic jego ,niezliczone” potrzeby.

Neurotyczny Partner moze domagac sie bez konca, by ktos sie nim
opiekowat, spetniat pragnienia i realizowat oczekiwania.

Czesto jest niezadowolony niezaleznie od tego, ile jego Partner
zrobi | poswieci, by go uszczesliwic.



Osoba dojrzata rozumie, ze ona i Partner to dwa odrebne byty. Szanuje
potrzeby wtasne i drugiej strony.

Czerpie przyjemnosc z bycia z drugg osobag, ale potrafi tez
funkcjonowac samodzielnie.

Zanim zaczniesz pomagac swojemu Partnerowi warto sprawdzic,
czy oboje czujecie potrzebe zmian.

Nie da si¢ zmienic drugiego cztowieka bez udziatu jego woli,
jesli wytqcznie my sami tego pragniemy.

Jesli Partner nie bedzie chciat pracowad, nie bedziesz w stanie zmusic
go do podjecia proby poprawy waszego zwigzku.

Skupiaj sie przede wszystkim na tym, na co sam masz wptyw.
Zmiany zaczynaj zawsze od siebie.
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~ MODUL 9
BYC CZY NIE BYC? KIEDY
WARTO ODEJSC?

W tym module omawiam sytuacje, w ktoérych warto
dokonac analizy wtasnego zwigzku i sprawdzic, czy jest
W Nnim przestrzen do pracy nad relacja, czy tez warto
rozwazyc¢ odejscie.

Zadaj sobie pytanie:

9 Czy wola do pracy nad relacja dotyczy obu stron,

° czy wytacznie Ciebie?
9 Przypomnij sobie, kim jestes w swoim zwigzku?
® e Czy mozesz swobodnie realizowac swoje
wartosci?
e Czy mozesz swobodnie realizowac wtasne
potrzeby?

Sprawdz na jakim etapie zwigzku jestescie.

RELACJA Z OSOBA UZALEZNIONA LUB
ZABURZONA - wymaga pracy nie tylko nad sama
relacja. Niezbedne jest takze udzielenie pomocy
drugiej stronie. Czesto sami doswiadczamy
trudnosci w zwigzku z uzaleznionym

lub emocjonalnie zaburzonym Partnerem.

PRZEMOC W ZWIAZKU - wymaga zdecydowanej
reakcji. Warto siegnac po zewnetrzng pomoc,

by z jednej strony uwolnic sie z tego typu relacji,

a z drugiej otrzymac wsparcie, co pozwoli pouktadac
zycie na Nowo.

PRZYZWYCZAJENIE — warto sprawdzic¢, czy na strazy
zwigzku nie stoi przyzwyczajenie. Czujemy,

ze powinnismy odejs¢, a jednak pozostajemy

W relacji wychodzac z zatozenia, ze lepsze jest to,

CO znane.
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LEK —jesli jedyna wiezig, ktéra was tgczy jest strach przed odejsciem
Partnera i spedzeniem reszty zycia w samotnosci,
to warto rozwazy¢ skorzystanie z zewnetrznej pomocy.
By¢ moze pozwoli ona zrozumiec€ i zaakceptowac prawde o tym,
ze zycie nie konczy sie wraz z nieudanym zwigzkiem.

TROJIKAT DRAMATYCZNY KARPMANA - PRZESLADOWCA, OFIARA
CZY WYBAWCA? - opisuje schemat toksycznych,
nieuswiadomionych i zautomatyzowanych zachowan, ktére sg
podejmowane w relacjach z Partnerem i /lub w rodzinie.
Mozliwe jest wejscie w kazdga z rol: przesladowcy, ofiary i wybawecy.
Zazwyczaj ,taniec” zaczyna sie od roli Wybawcy, nastepnie
przechodzi w role Przesladowecy, by finalnie zaangazowac w role
Ofiary.

TELEFONY ZAUFANIA

801889 880 -
TELEFON ZAUFANIA - UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE (HAZARD,
INTERNET, SEKS, ZAKUPY, PRACA, JEDZENIE)

800120 226 -
POLICYJINY TELEFON ZAUFANIA DS. PRZECIWDZIALANIA PRZEMOCY
W RODZINIE

800 7022 22 -
CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO

] 800 120 002 -
OGOLNOPOLSKIE POGOTOWIE DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE
+NIEBIESKA LINIA"

22628 0712 -
CENTRUM POMOCY SPOtLECZNEJ
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Parafrazujgc stowa
Alexis de Tocqueville:

Twoja wolnos¢
koriczy sig tam,
gdzie zaczyna sig
wolnos¢ Twojego
parinera

Zachecam do kontaktu:
coaching@colibrict.pl
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SPOTKAIJ SIE Z NAMI | DAJ O SOBIE ZNAC NA:

@"br“i colibrict.pl

7\\ corecoaching.pl

/malgorzatatoroj

in
ﬂ /colibrictpl
(9

/malgorzatatoroj

Jesli natomiast chciatbys pracowac dalej nad soba
W innych obszarach zapoznaj sie z ofertg naszego sklepu:

malgorzatatoroj.pl
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