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Istniejg setki sposobdw, na jakie mozemy codziennie wyrazi¢ swojg mitosc
do drugiej osoby. Kazda szczesliwa para ma swoj wiasny sposodb na
podsycanie uczuc i tworzenie wiezi, bo kazda para jest inna. Sg jednak
pewne uniwersalne prawdy, ktére dotyczg zwigzkdw, a ktdrych stosowanie
pomaga budowac bliskos¢ i przywigzanie, jak np.

1.  Codzienna rozmowa

Szacunek i podziw dla partnera

Okazywanie tfroski i uwaznosci

Wspodlnie podejmowanie decyzji

Szukanie szans na porozumienie

o O D

Podkreslanie wspdlnych wiezi, celdw i tego, co tqczy
Wszystkie pary sie ktdcq, ale te, ktdre utrzymujg udany i szczesliwy zwigzek
potrafig radzi¢ sobie ze swoimi konfliktami. Rozmawiajg o tym, co ich

denerwuje, starajg sie naprawic problem i wybaczajg btedy.

Szczesliwe pary tworzg wtasny mikrokosmos, w ktorym oboje partnerow

czuje sie dobrze i bezpiecznie.

W materiale, ktory przygotowatam, znajdziecie inspiracje i sugestie, jak

drobne gesty mogg wzmocni¢ Waszg relacje.

Mitego czytanie i wiele mitoscil

Zapraszam na blog: Romantyczny.pl i do polubienia fanpage

romantyczny.pl



30-dniowe wyzwanie

Szczesliwy i trwaty zwigzek to taki, w ktdrym stosunek pozytywnych interakcji

do negatywnych jest wiekszy niz 5: 1.

Badajgc zwigzki dr John Gottman i Robert Levenson zauwazyli, ze réznica
miedzy szczesliwymi a nieszczesliwymi parami polega na zachowaniu
réwnowagi pomiedzy pozytywnymi i negatywnymi oddziatywaniami.
Wspodtczynnik, ktory powoduje, ze mitos¢ tfrwa, wynosi 5 do 1, czyli na jedng
negatywnq interakcje powinno przypasc piec lub wiecej interakcji

pozytywnych.

W dobrych zwigzkach zdarzajqg sie konflikty, ale partnerzy potrafig
zrekompensowac negatywne interakcje, ktoérymi sg np. ktdtnie, narzekanie,
krytyka, pozytywnymi gestami, ktérymi mogqg byc: pocatunek, usmiech, czute

spojrzenie, pogtaskanie, stowo ,,dziekuje”.

Pedzimy pochtonieci codziennosciq i zapominamy czasem pokazac
partnerowi, ze jest dla nas najwazniejszq osobq. A przeciez dobry zwigzek
budujg takie wtasnie drobne gesty. Czy nie bytoby mito wykonac kazdego

dnia gest, ktory pokaze partnerowi, jak bardzo Ci na nim zalezy?

Podejmijcie wyzwanie i starajcie sie okazywac sobie tych gestow jak
najwiecej. Jesli potrzebujecie podpowiedzi, to na kolejnej stronie znajdziecie
inspiracje, co mitego mozecie zrobi¢ dla partnera kazdego dnia. Wkrdtce te

mate gesty mitosci stanqg sie nawykami dla Ciebie i Twojego partnera.

romantyczny.pl



30-dniowe wyzwanie
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Catuijcie sie przez 3 minuty IZnajdzcie 15 minut na rozmowe Napisz 5 rzeczy, za ktoére sie
: : doceniasz partnera

1
.............................................................................................................
1

Dzien bez krytyki - powstrzymaj Zrébcie sobie nawzajem masaz : Skup sie na dawaniu - :
sie od negatywnych stow : moze to by¢ drobny upominek :
wobec partnera, nawet jesli - lub pomoc w zrobieniu czegos

bedziesz mie¢ powdd

Potrzymaijcie sie za rece : Wyrecz w czym$ partnera : Powiedz partherowi
: : komplement

Zjedzcie razem przynajmniej Wybierzcie sie do miejsca, i RozSmieszajcie sie i Smiejcie ;
jeden positek w ciggu dnia w ktérym jeszcze razem ' razem jak najczesciej
: nie byliscie ; w ciggu dnia

Dowiedz sie czegos nowego Przytulcie sie na kanapie + Odéwiezcie wspomnienia -
o partnerze : i obejrzyjcie razem film . obejrzyjcie razem wspdlne

lub postuchajcie muzyki C zdjecia, filmy lub
. powspominajcie mite chwile

Zostaw mitg wiadomosc¢ © Irébcie sobie wspodlne zdjecie : Podziekuj za co$ :
w miejscu, gdzie * lub sfotografujcie sie nawzajem
Twoj partner jg znajdzie :

Wypisz na oddzielnych . Irébcie razem co$ nowego Zapytaj ,,co moge dzis
; kartkach wszystkie zalety . ; dla Ciebie zrobic¢e” 5
+ iwady partnera. Te zwadami ' .
+ zniszcz. Te z zaletami mozesz
: przeczytac partnerowi : : :
f WYyslij mity, romantyczny : Zaplanujcie cos, E Spraw, aby Wasz dzieh :
lub seksowny SMS CoO zrobicie razem: . rozpoczat sie wyjgtkowo mito
; ; randka, podréz, zadanie ; 5
: Zatanczcie razem do swojej Zrob partnerowi niespodzianke Pytajistuchaqj ;

ulubionej melodii : :

Przygotujcie razem © Wymysl cos, co Was zrelaksuje ©  Powiedz jak bardzo kochasz

+ romantyczng kolacje w domu
lub wybierzcie sie razem do
ulubionej restauracii

romantyczny.pl



Rozmowa — klucz do udanego
ZWIQzku

Czy kiedy Twoj partner cos Ci opowiada, naprawde go stuchasze

Okazywanie zainteresowania to nie tylko zadawanie pytan, ale rowniez
sygnaty, ktére wysyta nasze ciato: kontakt wzrokowy, potakiwanie, krotkie
»uhm" od czasu do czasu, ktére pokazujqg, ze uwaznie stuchasz.

W udanych relacjach ludzie dobrze sie znajg i rozmawiajg na biezgco
O uczuciach, potrzebach i poglgdach.

Po dtugim dniu pracy, obowigzkach, stresach, mito jest znalez¢ czas na
chwile sam na sam z partnerem. Poswiecenie zaledwie 15 minut kazdego
dnia na rozmowe moze naprawde pomoc w umochieniu relacjil To tylko 1%
czasu, ktéry macie do dyspozycii.

Codziennie znajdzcie czas, aby usigs¢ w skupieniu i porozmawiaé o swoim
dniu, przemysleniach, marzeniach i czymkolwiek innym, czym chcielibyscie
sie podzielic. Wasza rozmowa nie powinna dotyczyc spraw ,,do zrobienia”
w domu, ale Waszych indywidualnych przemyslen i tego, co dotyczy Was,
jako pary.

Na kolejnych stronach dziele sie z Wami listg 50 pytan, ktérg mozecie
wykorzystac, aby lepiej sie poznac, zrozumiec, nawigzac gtebszg wiez
i dobrze sie bawic.

Pamietacie dtugie rozmowy, ktdre prowadsziliscie z przyjacielem o wszystkim
i 0 niczym?2 Doktadanie to samo mozecie zrobi¢ ze swoim partnerem —
najlepszym przyjacielem!

Udanych rozmow!

romantyczny.pl
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Gdybys mogt zaprosic L Jakiej rzeczy nigdy Vo
na kolacje dowolng osobe, M Lt nie zrobisze

to kto by to byte

Gdybys miat takg Czego najbardziej sie boisze
mozliwosc, to co bys ;
W sobie zmienit?

®
Na co wydatbys 1 min : Jak opisatbys swoj
N wygrany na loteriig ° idealny dzien?
@ °
() L 4 @ ) [ J [ 4 e
® [ ] ) ® ® ® o o ®

Gdzie nas widzisz
za 5, 10, 20 late

Za co jestes najbardzie]
wdzieczny w swoim zyciu?

Z jakg nowqg umiejetnoscig y O co zapytatbys
chciatbys sie obudzi¢ krysztatowq kule, gdyby
jutro rano? . °  mogta powiedzie¢ Cicosna °
.. temat Ciebie lub przysztoscie
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Jakie jest Twoje najlepsze . ' Jakie jest Twoje najgorsze
wspomnienie? Lt wspomnienie?¢

Co bys w sobie zmienit, !
gdybys miat ; Gdyby powstat fim o Tobie,
takg mozliwosc?e ; to kto by¢ Cie zagrat?

Jakie jest Twoje pierwsze ; — Ktdre wakacje byty
® wspomnienie z dziecihstwa? © B nagjlepsze w Twoim zyciug B
. -

Jakbys opisat siebie Wymien 5 rzeczy,
w 3 stowach? : ktore chciatbys
; zrobi¢ w tym roku?

Jaka byta najlepsza W jakiej epoce chciatbys
decyzja w Twoim zyciu? ' zyC, poza obecnqg? :

romantyczny.pl



B ' Gdyby Twdj dom ptongt, .

Jakie jest Twoje najlepsze . ale nie bytoby w nim ludzi,
wspomnienie o Nas?2 . ani zwierzat, to jakg ' 4
"+ rzecz chciatby$ wynies¢e ' ¢

'-tll‘ \ G '.'.',.‘,::

! W jakim fikcyjnym miejscu
Jaki byt najlepszy prezent, : (z filmu lub ksigzki)
jaki kiedykolwiek dostatese ; chciatbys sie znalezc?

. Czy masz sen, ktory sni ' _ —
Cisie ciggle? ekspertem w jednej :
° O czym on jeste o dziedzinie, to w jakiejz =~ W
I

Gdybys byt pisarzem, ;
to o czym bytaby Czy masz ulubiong
Twoja ksigzka? : pore roku?

Co sprawiaq, ze czujesz sie Jakie mate rzeczy
bezpiecznie? y poprawiajg Ci humor? :

romantyczny.pl



Jaki jest wedtug Ciebie

najprzyjemniejszy zapach? X

Jak chciatabys zeby
okazywano Ci mitos¢?

® ®
Jakie uczucia najtrudnie]

N Ci kontfrolowac? e

@ °

Bez jakiej rzeczy
nie wyobrazasz sobie zyciae

Do jakiego kraju nigdy

nie chciatbys pojechac?

romantyczny.pl

Gdybys przez rok v
nie musiat pracowac, '
to co chciatbys robic¢?

Jak myslisz jaki jest sekret
par, ktére sg
w szczesliwym zwigzku
przez kilkadziesigt late

W wykonywaniu jakiej
pracy bytbys zupetnie
do niczego?

Jesli musisz sie zmotywowac

do czegos, za czym

nie przepadasz, to co robisz?

Czy wierzysz w dawanie

drugiej szansye :
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Jakqg rzecz kazdy powinien : Jaka jest najbardziej
zrobi¢ choc razw zyciue [l [t szalona rzecz, o
; ktorg chciatbys zrobic2

Jakqg supermoc Jakie jest twoje
najoardziej chciatbys miec? ; ulubione Swieto?

Czy jest jakas rzecz, ktdérg
e chciatbys miec, ale ciggle o
- szkoda Ci na nig pieniedzy?

Gdybys mogt wybra¢ e

swoje imie, -

. o :
to jakie by ono bytos C

Jak wyglgdatoby Jak wyglgdatoby
Twoje osobiste nieboe : Twoje osobiste piekto?

Gdybys miat wybrac
Jakg postacig L miejsce, w ktérym
z filmu chciatbys byc? .« zamieszkasz do konca zycia, -
: to gdzie by to byto?

romantyczny.pl
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