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WIOLETTA KLINICKA

Po gtebokiej podrdzy, jakg przesztas w rozdziale 1, odkrywajac i
zrozumiejac siebie, nadszedt czas, by zaczac przygotowywac sie do
nowych wyzwan, ktdére wigzg sie z budowaniem i pielegnowaniem
relacji. Jesli w petni poczutas, ze znasz siebie — swoje potrzeby,
granice, wartosci i mocne strony — teraz, kiedy Twoja droga do siebie

zostata odnaleziona, jestes gotowa na kolejng czes¢ swojej podrdzy.

Rozdziat 2 jest o poszukiwaniach - nie
tylko mitosci w jej tradycyjnym
Zznaczeniu, ale takze gtebokich,
autentycznych relacji, ktédre maja moc
wzbogacenia Twojego zycia. Wigze sie to
Z petnym przygotowaniem do
prawdziwej intymnosci, emocjonalnej
otwartosci i wzajemnego zrozumienia,
ktdore sg niezbedne do stworzenia

zdrowych, trwatych zwigzkow.

Zanim jednak zdecydujesz sie na kolejny
krok, pamietaj, ze ta czesS¢ wymaga

E M -~ TTDNS petnej gotowosci | wewnetrznej
: bk ;

harmonii. Tylko kiedy masz jasnosc¢ co

do siebie, wiesz, czego potrzebujesz i jak
budowac zdrowe relacje, bedziesz mogta

naprawde otworzyc¢ sie na innych. Jesli
czujesz, ze juz teraz masz solidne
podstawy do dalszego rozwoju,
zapraszam Cie do Czesci 2, gdzie
dowiesz sie, jak przygotowac sie do
relacji i jak swiadomie poszukiwac

mitosci.

Czekajag Cie ¢wiczenia, ktdére pomoga Ci w przygotowaniach do spotkan
z odpowiednimi osobami, nauczysz sie rozpoznawac, kKiedy jestes gotowa
na zwiagzek, i jak przyciggnac to, czego naprawde praghniesz. Jednak
pamietaj — to jest droga, ktéra powinna zaczynac sie od Ciebie, zatem

dopiero po petnym zrozumieniu siebie, wejdz do tej czesci.

Czas, by wykorzystac te wiedze w budowaniu relacji, ktore naprawde
bedqg Ci stuzyc.

C :
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CZESC 1
OTWIERANIE SIE NA NOWE MOZLIWOSCI

Czujesz, ze nadszedt czas, by otworzyc¢ sie ha nowe mozliwosci?
Moze przez lata unikatas bliskosci, a moze Twoje doswiadczenia w
relacjach sprawity, ze zbudowatas wokot siebie mur? Czasami ciezko
jest uwierzyc¢, ze znowu mozna zaufac, ze znowu mozna otworzyc
serce. Jednak to, co odkryjemy w tym rozdziale, jest kluczowe -
otwieranie sie na innych nie jest tylko decyzjg serca, ale takze
zjawiskiem biologicznym, ktdére pozwala na stworzenie gtebokich,
zdrowych wiezi. Kiedy rozumiesz, jak to dziata w Twoim organizmie,

tatwiej jest przekroczy¢ granice, ktére sama sobie postawitas.

Twoje zycie to nie scenariusz do poprawki.

To moment, by zaczac¢ pisa¢ go po swojemu.



BIOLOGIA ZAUFANIA

WPLYW OKSYTOCYNY NA TWORZENIE WIEZ]
| OTWIERANIE SIE NA INNYCH LUDZI
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Oksytocyna to hormon, ktéry odgrywa niezwykle istotng role w
naszych relacjach. Znana jako "hormon mitosci" lub "hormon
przywigzania", oksytocyna jest odpowiedzialna za tworzenie wiezi z
innymi ludzmi, budowanie zaufania i poczucia bezpieczenstwa. To
wtasnie ona sprawia, ze czujemy sie bardziej otwarci na innych,
chetni do nawigzywania gtebszych relacji i gotowi do ofiarowania
zaufania.

Jak dziata oksytocyna?
Kiedy czujesz sie blisko drugiej osoby, czy to podczas rozmowy,
przytulania, czy nawet patrzenia na kogos$ z mitoscia i sympatia,
Twoje ciato wytwarza oksytocyne. To ona pomaga w tworzeniu
silnych wiezi emocjonalnych, nie tylko miedzy partnerami, ale takze
W przyjazniach, rodzinach, a takze w relacjach zawodowych.
Oksytocyna ma rowniez dziatanie uspokajajagce — redukuje poziom

stresu i leku, co sprawia, ze tatwiej jest Ci zaufac.

W praktyce oznacza to, ze kiedy podejmujesz decyzje, by otworzyc
sie na drugiego cztowieka, dajac mu swoje zaufanie, nie tylko wiesz,
ze to jest wazne, ale Twoje ciato zaczyna wspotpracowac, by te wiezi
byty silniejsze. Biologia Twojego organizmu wspiera Cie w tym
procesie. Oksytocyna nie tylko sprawia, ze czujesz sie dobrze w
towarzystwie innych, ale takze pomaga w odbudowywaniu wiary w

relacje po porazkach.

Oksytocyna a intymnosé emocjonalna
Wiez emocjonalna, ktérg budujemy z innymi, jest silnie zwigzana z
poziomem oksytocyny w naszym organizmie. Czesto zdarza sie, ze
po bolesnych doswiadczeniach w mitosci czy przyjazniach kobiety
maja trudnosci z otwarciem sie na nowe relacje. Przeszte zranienia
sprawiaja, ze niechetne jestesmy do ponownego zaufania. Jednak
warto pamietac, ze proces otwierania sie na innych jest rowniez
procesem biologicznym. Z kazda interakcja, ktdra zwieksza poziom
oksytocyny, Twdj organizm zaczyna czuc sie bezpieczniej, co

pozwala Ci zblizy¢ sie do innych | odbudowac zaufanie.
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Jak wspomaga¢ produkcje oksytocyny?
1.Kontakt fizyczny - przytulanie, dotyk, trzymanie za reke. Nawet
zwykty dotyk sprawia, ze poziom oksytocyny wzrasta, co pomaga w

budowaniu wiezi.

2.0twarte rozmowy - szczerosc¢ i otwartos¢ w komunikacji z bliskimi

osobami wzmachnia zaufanie, a tym samym produkcje oksytocyny.

3.Medytacja i mindfulness - regularne praktykowanie uwaznosci
pomaga w obnizeniu poziomu stresu i zwieksza zdolnosc¢ do

otwierania sie na innych.

4.Czas spedzany z bliskimi - obecnos¢ oséb, ktére Cie wspieraja,
rowniez ma ogromny wptyw na wzrost oksytocyny. Radosne chwile z

rodzing czy przyjaciotmi aktywuja produkcje tego hormonu.

Dlaczego warto zrozumieé biologie zaufania?
Zrozumienie, jak biologia wptywa na nasze emocje i decyzje,
pozwala lepiej zarzagdzac¢ naszymi relacjami. Otwierajac sie na
iInnych, nie tylko robimy to z poziomu serca, ale takze dajemy sobie
szanse na odbudowanie wiezi, ktére beda trwate | autentyczne.
Oksytocyna, wspierajagc nasze otwarcie sie na innych, pomaga nam

przetamac leki i otworzy¢ serce na mitosc i zaufanie.

Pamietaj, kazda decyzja o otwarciu sie na drugiego cztowieka jest
rowniez inwestycjg w Twoje emocjonalne zdrowie. Gdy zaczniesz
bardziej ufac, pozwolisz sobie na tworzenie gtebszych i trwalszych
relacji, ktore beda oparte na wzajemnym zrozumieniu i wsparciu.

W kolejnych rozdziatach poprowadzimy Cie przez proces budowania
zdrowych relacji z partnerem, ale pamietaj: wszystko zaczyna sie od

otwarcia sie na siebie i na innych.

Przygotuj sie na kolejne kroki w tej podrézy!




—_
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PSYCHOLOGICZNE BARIERY
OTWARTOSCI

JAK ZIDENTYFIKOWAC BLOKADY | OGRANICZENIA
WYNIKAJACE Z PRZESZtYCH DOSWIADCZEN
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WIOLETTA KLINICKA

Czesto stajemy w miejscu, nie dlatego, ze nie chcemy sie rozwijac,
ale dlatego, ze cos nas powstrzymuje. Kiedy mowimy o otwartosci w
relacjach, nie chodzi tylko o gotowos¢ do zaufania innym, ale takze
o0 pokonanie wewnetrznych blokad, ktére zostaty uksztattowane
przez nasze przeszte doswiadczenia. Czesto te bariery sg gteboko
zakorzenione, czesto w naszym podswiadomym umysle, i moga miec
Wptyw na to, jak postrzegamy siebie, innych oraz nasze przyszte

ZWigzKi.

Psychologiczne bariery otwartosci - dlaczego powstaja?
Nasza przesztoscC i wczesniejsze doswiadczenia w relacjach maja
ogromny wptyw na to, jak podchodzimy do przysztosci. Nie tylko
rany z przesztych zwigzkdéw, ale takze dziecinstwo, nasze relacje z
rodzicami i bliskimi osobami moga ksztattowac nasze wewnetrzne
przekonania na temat tego, czym jest mitos¢, zaufanie i bliskosc.
Czesto, jesli zostaliSmy zranieni, a nasza otwartos¢ spotkata sie z
odrzuceniem, nasz umyst buduje mechanizmy obronne, ktdore maja

na celu unikanie kolejnych rozczarowan.

Typowe bariery psychologiczne, ktére powstajg w wyniku
przesztych doswiadczen:

1.Lek przed odrzuceniem - jesli w przesztosci doswiadczytas
odrzucenia, moze byc¢ Ci trudno uwierzyc, ze kolejna osoba bedzie w
stanie Cie przyjac taka, jaka jestes. To moze prowadzi¢ do
zamykania sie na mozliwosc¢ zblizenia.
2.Strach przed zranieniem - osoby, ktére zostaty skrzywdzone w
przesztosci, moga unikac otwierania sie na innych, bo obawiaja sie,
ze historia sie powtorzy. Strach przed kolejng zdradg, oszustwem czy
ktamstwem moze sprawic, ze nie bedziesz w stanie zaufac¢ drugie]
osobie.
3.Niskie poczucie wtasnej wartosci — kobiety, ktdre przez lata byty
W toksycznych relacjach, moga czu¢, ze nie zastuguja na mitosc i
szacunek. To moze prowadzi¢ do przekonania, ze lepiej nie otwierac
sie na innych, bo nie zastuguja na prawdziwa bliskosc.
4.Perfekcjonizm - dazenie do doskonatosci w zwigzku moze
sprawic, ze bedziesz trzymac sie z dala od emocjonalnej bliskosci.
Obawa przed popetnieniem btedu, by nie straci¢ drugiej osoby,
prowadzi do izolacji.
5.Dystans emocjonalny - doswiadczenia z dziecinstwa, w ktérych
emocje byty ignorowane lub nieakceptowane, moga prowadzi¢ do
tego, ze w dorostym zyciu bedziesz miata trudnosci z wyrazaniem
swoich uczuc. Takie osoby mogg stac sie zamkniete na innych, z

obawy przed zranieniem siebie lub drugiej osoby.
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Badania Johna Gottmana i ich zwigzek z barierami
otwartosci w relacjach
John Gottman, jeden z najbardziej uznanych specjalistow w
dziedzinie psychologii zwigzkow, przeprowadzit liczne
badania, ktore pokazujga, jak przeszte dosSwiadczenia moga
wptynac na jakoscC relacji. Jego badania pokazujg, ze to, w jaki
sposOb wchodzimy w relacje, jest czesto wynikiem naszych
wczesniejszych doswiadczen i tego, jak nauczylismy sie radzic

sobie z konfliktami, emocjami i intymnoscia.

Gottman wyrdéznit tzw. ,cztery jezdzce apokalipsy”, ktdre s3a
wskaznikami destrukcyjnych postaw w relacjach: krytyka,
pogarda, defensywnosé i unikanie. Osoby, ktére doswiadczyty
trudnych sytuacji w przesztosci, moga nieswiadomie
wprowadzac te zachowania do swoich zwigzkdéw, co skutkuje
ich pogtebiajacym sie kryzysem. Gottman zauwazyt, ze brak
umiejetnosci komunikacji, nieumiejetnos¢ wyrazania swoich
emocji i zamkniecie sie na potrzeby partnera moga byc

skutkiem wczesSniejszych zranien.

Jak przetamaé¢ bariery psychologiczne
i otworzy¢ sie na nowe mozliwosci?

1.Swiadomos$é swoich blokad — kluczem do przetamania barier
jest Swiadomosc tego, co nas powstrzymuje. Zastanow sie,
jakie przekonania z przesztosci moga wptywac na Twoje
obecne relacje. Czy boisz sie odrzucenia? A moze obawiasz sie,
ze Twoje uczucia nie bedag odpowiednio docenione?
Swiadomosé to pierwszy krok ku zmianie.
2.Praca nad poczuciem wtasnej wartosci - budowanie
zdrowego poczucia wtasnej wartosci pozwala uwierzy¢ w
siebie i swoje zastugi w relacjach. Warto pracowac¢ nad tym,
aby czuc sie wystarczajgca taka, jaka jestes.
3.Zmiana przekonan o relacjach - jesli Twoje poprzednie
doswiadczenia w zwigzku byty bolesne, warto zastanowic¢ sie,
CO mozna z nich wyniesc¢. Zamiast traktowac je jako porazki,
postaraj sie je zobaczyc¢ jako lekcje, ktdre ucza, jak teraz lepiegj
podejs¢ do relacji.
4.0dwaga do zaufania - cho¢ zaufanie jest jednym z
trudniejszych elementdédw w relacjach, warto zacza¢ od matych
krokow. Wspodtczesna psychologia oferuje narzedzia, ktore
pomagaja budowac zaufanie w zwigzkach, np. praktykowanie
empatii i otwartosci w komunikacji.
5.Zrozumienie mechanizméw obronnych - wiele z naszych
reakcji wynika z mechanizmow obronnych, ktdre
wytworzylismy przez lata. Zrozumienie tych mechanizmow
pozwala na ich tagodzenie i otwarcie sie na bardzie]
autentyczne relacje.
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Psychologiczne bariery otwartosci nie musza rzagdzi¢c Twoim
zyciem. Czesto powstajg z przesztych doswiadczen, ale dzieki
zrozumieniu ich natury | zastosowaniu odpowiednich narzedzi
mozna je przetamac. Pamietaj, ze kazda relacja, ktorej
doswiadczasz, jest szansg na uzdrowienie i nawigzanie
gtebokich wiezi, ktére beda bardziej oparte na zaufaniu,
Zzrozumieniu i wzajemnym wsparciu. Zaczynajac od siebie i
swoich przekonan, mozesz otworzycC sie na lepsze i petniejsze

relacje z innymi.

Legenda o dwéch wilkach
Pewnego dnia starszy mezczyzna opowiadat swojemu
wnukowi o walce, jaka toczy sie w sercu kazdego cztowieka.
Powiedziat:
- W moim wnetrzu trwa walka pomiedzy dwoma wilkami.
Jeden z nich to wilk ztosci, zazdrosci, leku, smutku | poczucia
bezradnosci. To wilk, ktdory karmi sie negatywnymi emocjami i
checig zemsty. Drugi wilk to wilk mitosci, wspdtczucia, nadziei,
radosci i spokoju. To wilk, ktory wypetnia serce pozytywna
energiag i wiarg w lepsze jutro.
Wnuk zapytat, peten ciekawosci:
— Ktory wilk wygra?
Starszy mezczyzna spojrzat na niego z usmiechem |
odpowiedziat:

— Ten, ktorego karmisz.

Znaczenie legendy w kontekscie odwagi pdjscia przez zycie

Ta opowiescC jest metaforg wewnetrznej walki, jaka toczymy na
co dzien — miedzy tym, co destrukcyjne, a tym, co twdrcze i
wspierajgce. W kontekscie odwagi pdjscia przez zycie chodzi o
to, jak wybieramy, na czym sie koncentrujemy i co karmimy w
sobie.

Kazdy z nas zmaga sie z trudnymi chwilami, z lekami,
watpliwosciami, stresem czy ztoscig, ale kluczowe jest to, co
robimy z tymi emocjami i myslami. Czy pozwolimy im
zdominowac nasze zycie, czy wybierzemy inng droge, petna
odwagi, by patrzec¢ na swiat przez pryzmat mitosci, nadziei i
pozytywnego dziatania?

Odwaga to nie brak leku, ale wybor, by pomimo niego,

zrobi¢ krok do przodu.

Zastanow sie, ktore aspekty swojego wnetrza karmisz. Kiedy
spotykasz wyzwania na swojej drodze, czy pozwalasz, by ztosc i
strach rzadzity Twoim dziataniem, czy podejmujesz decyzje z
petng swiadomoscia, otwierajac serce na wspotczucie i

pozytywne emocje?
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Emocje sg jak malowidto naszego zycia, odzwierciedlajgc nasze
doswiadczenia, relacje i samopoczucie. Wiele z naszych doswiadczen
moze prowadzi¢ do okreslonych standw emocjonalnych, ktdére z kolei

Wptywajg na nasze zachowania, w tym na sposdb radzenia sobie

w zwigzku.
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SPOLECZNE UWARUNKOWANIA
OTWARTOSCI

JAK SPOLECZENSTWO KSZTALTUIJE
NASZE PODEJSCIE DO NOWYCH RELACJI
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WIOLETTA KLINICKA

Kazdy z nas wychowuje sie w okreslonym kontekscie spotecznym,
ktory ma ogromny wptyw na to, jak postrzegamy relacje
miedzyludzkie, zwtaszcza te, ktdre dopiero sie rozwijaja.
Spoteczenstwo, w ktoérym zyjemy, ksztattuje nasze normy,
przekonania i oczekiwania wobec relacji, a takze wptywa na to, jak
otwieramy sie na innych. Co wiecej, te spoteczne uwarunkowania
nie zawsze sg swiadome, a jednak majg wptyw na naszg gotowos¢
do budowania nowych wiezi. To, co jest akceptowane, a co nie, jak
powinnismy sie zachowywac¢ w réznych sytuacjach, co jest
postrzegane jako atrakcyjne w relacjach, a co jako nieakceptowane —
to wszystko jest wynikiem presji spotecznej.

Jak spoteczenstwo ksztattuje nasze podejscie do relacji?
1.Normy kulturowe - w kazdej kulturze funkcjonuja rézne
oczekiwania wobec rél w relacjach. Na przyktad, w niektdorych
kulturach istnieje duza presja, by wchodzi¢ w relacje matzenskie lub
zawierac zwiazki jak najszybciej, podczas gdy w innych podejscie do
partnerstwa jest bardziej otwarte. Te normy maja wptyw na to, jak
postrzegamy proces otwierania sie na nowe osoby. Czesto bywamy
ksztattowani przez rodziny i spotecznoscé, w ktdorej dorastamy, a te
WpPtywy moga nie zawsze odpowiadac naszym indywidualnym
potrzebom.
2.Presja zwigzana z "idealnym" zwigzkiem - media, reklama i
kultura masowa czesto kreuja obraz idealnych relacji, ktére sg
nieskazitelne i bezproblemowe. W konsekwencji pojawia sie presja,
by podazac za tymi ideatami, co prowadzi do nierealistycznych
oczekiwan wobec siebie i innych. Przekonanie, ze powinnismy
znalez¢ ,idealnego” partnera, sprawia, ze stajemy sie mniej otwarci
na osoby, ktdre nie pasujg do tego wzorca. Ponadto, spoteczne
oczekiwania dotyczace ,romantycznej mitosci” moga zniechecac nas
do otwierania sie na réznorodne formy relacji, ktére moga byc
rownie wartosciowe, ale nie pasujg do konwencjonalnych
wyobrazen.
3.Rola mediéw spotecznosciowych - w dzisiejszych czasach media
spotecznosciowe odgrywajg ogromna role w ksztattowaniu naszych
postaw wobec relacji. Przedstawianie idealizowanych obrazow zycia
osobistego na platformach takich jak Instagram czy Facebook moze
sprawic, ze zaczynamy porownywac swoje zycie do tego, co widzimy
W Internecie. Czesto takie porownania prowadzg do poczucia
niedoskonatosci i zamkniecia sie na otwarte, autentyczne relacje. Z
kolei na platformach randkowych moze pojawic sie presja, by
nawigzywac relacje szybciej, nie zwazajac na ich prawdziwa jakosc,
co ogranicza mozliwos¢ poznania drugiej osoby.
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4 .Wyzwania zwigzane z réownoscig ptci - w wielu spoteczenstwach
nadal istnieje podziat rdol, ktore oczekiwane sg od kobiet i mezczyzn
w relacjach. Kobiety mogg czuc sie zobowigzane do spetniania
okreslonych standardow w relacjach (np. bycie mitg, opiekuncza,
podporzgdkowang), a mezczyzni — by byc¢ ,silnymi”, dominujacymi
partnerami. Tego typu spoteczne oczekiwania mogg zamykac nas na
autentyczng, wzajemna otwartosc¢ i prowadzi¢ do trudnosci w
budowaniu rownorzednych, partnerskich relacji.

5.Spoteczna presja na ,,szybkie rezultaty” - czesto spoteczenstwo
narzuca tempo, w jakim powinnismy otwierac sie na nowe relacje.
Istnieje niepisane oczekiwanie, ze powinnismy by¢ gotowi na
zwigzek natychmiast, nie dajac sobie czasu na wzajemne
poznawanie sie, budowanie zaufania czy rozwijanie gtebszej wiezi.
To z kolei moze prowadzi¢ do pospiechu, powierzchownych
ZwWigzkow i rozczarowan, ktére hamujg nasza zdolnos¢ do otwierania

sie na prawdziwe, trwate relacje.

Jak zrozumieé spoteczne uwarunkowania
i przetamaé¢ ograniczenia?

e Refleksja nad przekonaniami spotecznymi - pierwszym krokiem
W Zrozumieniu, jak spoteczenstwo wptywa na nasze postawy, jest
krytyczna analiza przekonan, ktére w nas zostaty zaszczepione.
Zastanow sie, jakie sg Twoje przekonania na temat zwigzkow,
mitosci i otwartosci na innych. Kiedy te przekonania sg zgodne z
Twoimi wartosciami, czujesz sie pewniej. Jesli zas opieraja sie na
spotecznych oczekiwaniach, mozesz czuc sie skrepowana i
nieautentyczna.

e Zdrowe granice w kontekscie presji spotecznej - aby stworzy¢
prawdziwie otwarte relacje, wazne jest, by umiec¢ wyznaczac
granice wobec wptywow spotecznych. Nie musisz podagzac za
wszystkimi modami czy oczekiwaniami, ktore Cie otaczaja. Skup
sie na tym, co naprawde czujesz | czego potrzebujesz w relacjach.
AutentycznosSC w relacjach z innymi zaczyna sie od bycia
autentycznym wobec siebie samej.

e Budowanie zdrowych nawykow relacyjnych - zamiast podazac
za powierzchownymi normami spotecznymi, warto stworzy¢ nowe
nawyki, ktdre sprzyjaja autentycznym wieziom. To, jak otwieramy
sie na innych, zalezy od tego, czy zbudujemy relacje oparte na
szacunku, zaufaniu i zrozumieniu. Mozesz zacza¢ od matych
krokdéw — takich jak szczera rozmowa o swoich uczuciach czy

nawigzanie gtebszej wiezi na poziomie emocjonalnym.
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e Przetamywanie leku przed odrzuceniem - spoteczne normy
czesto wywotuja w nas strach przed byciem odrzuconym. Czesto
staramy sie dostosowac¢ do oczekiwan, by uniknagc¢ krytyki. Wazne
jest, by zrozumiecd, ze kazdy ma prawo do bycia soba i ze nie
musimy spetniac¢ cudzych oczekiwan, by by¢ akceptowanymi.
Otwartos¢ na relacje zaczyna sie od akceptacji samego siebie,

niezaleznie od tego, co mysla o nas inni.

Podsumowujac spoteczne uwarunkowania otwartosci na nowe
relacje moga by¢ zaréwno wsparciem, jak i ograniczeniem. Warto
przeanalizowad, jak spoteczenstwo wptywa na nasze podejscie do
relacji i otwartosci na innych. Zrozumienie tych wptywoéw pomoze
Ci stworzy¢ autentyczne wiezi, ktére sg oparte na zaufaniu,
wzajemnym szacunku i zrozumieniu. Tworzenie nowych,
wartosciowych relacji jest procesem, ktdry wymaga uwolnienia sie
od spotecznych presji i odwaznego wyrazania siebie w sposdb, ktory

odzwierciedla Twoje prawdziwe potrzeby | pragnienia.

Cwiczenie na uwaznosé

Spacer intencjonalny i obserwacja koloru
Aby w petni korzystac z korzysci ptynagcych z ¢wiczen na uwaznosgc,
warto regularnie trenowac¢ zdolnos¢ skupienia sie na chwili obecnej.
Im bardziej jestesmy Swiadomi naszych mysli, emocji i otoczenia,
tym tatwiej jest nam rozpoznawac nasze potrzeby i wchodzi¢ w
relacje, ktdre sg zgodne z naszymi wartosciami. To ¢wiczenie
pomoze Ci zwiekszyC koncentracje i zmyst obserwacji, co moze

pozytywnie wptyng¢ na Twoje codzienne doswiadczenia.

Spacer intencjonalny
Poszukiwanie koloru pomaranczowego lub niebieskiego

1.Znajdz odpowiednie miejsce: Wybierz miejsce na spacer, ktdre
jest znane lub nieznane - moze to byc¢ park, ulica w poblizu Twojego
domu, lub miejsce, gdzie nie bywasz czesto.

2.Skupienie na kolorze: Zdecyduj sie na jeden kolor, ktérego
bedziesz szukac w otoczeniu — na przyktad pomaranczowy lub
niebieski. Kolory te, szczegdlnie w naturalnym otoczeniu, nie
wystepujg tak czesto, wiec ich poszukiwanie zmusi Cie do bycia
bardziej uwazng i skoncentrowang na detalach.
3.Intencjonalnosé¢ spaceru: Podczas spaceru nie rozpraszaj sie
myslami ani nie analizuj przesztosci. Zamiast tego, skup sie na
otoczeniu i na dostrzeganiu rzeczy w wybranym kolorze. Zwrdoc
uwage na to, jak wygladaja te elementy, gdzie sie znajduja, jak sie

zmieniajg w zaleznosci od kata widzenia czy odlegtosci.
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§¢. Poczuj, jak otaczajag Cie dzwieki, zapachy,
kazde z tych doswiadczen wptywa na Twoje
samopoczucie. To ¢wiczenie ma na celu wyostrzenie Twoje]j
obecnosci w chwili obecnej.

5.ZakonhAczenie spaceru: Po spacerze zréb kilka gtebokich
oddechdw, zamknij oczy przez chwile, a potem zapisz, co zauwazytas
I jakie emocje towarzyszyty Ci w trakcie tego ¢wiczenia. Jakie kolory
byty najtrudniejsze do dostrzegania? Jak poczutas sie w trakcie
bycia obecnym w chwili?

Cwiczenie w domu
Przygladanie sie jednej rzeczy

InNnym sposobem na rozwijanie uwaznosci jest ¢wiczenie, ktore
mozna wykonac¢ w zaciszu wtasnego domu. Moze to by¢ na przyktad
przygladanie sie jednej rzeczy przez kilka minut. Moze to byc¢
przedmiot, ktdory trzymasz w reku — kubek, kwiat w doniczce, zegar
na scianie.

1.Znajdz przedmiot: Wybierz co$ prostego, co masz pod reka, na
przyktad ulubiong ksigzke, filizanke czy zdjecie.

2.Skupienie na szczegétach: Spdjrz na przedmiot i sprobuj dostrzec
Jjak najwiecej szczegdtow, ktdérych wceczesniej nie zauwazatas. Zauwaz
teksture, ksztatt, kolor, ewentualne zadrapania czy niuanse, ktore
wyrdzniaja go sposrod innych rzeczy w Twoim otoczeniu.
3.0bserwacja bez oceny: Staraj sie nie oceniac¢ tego przedmiotu -
nie mysl, ze jest tadny, brzydki, uzyteczny czy nieuzyteczny. Patrz na
niego bez zadnych mysli o wartosci. Skup sie tylko na tym, co widac.
4.Uwaznosé¢ w terazniejszosci: Zamiast myslec¢ o przesztosci czy
przysztosci, skoncentruj sie tylko na terazniejszosci. Jak to, co
obserwujesz, zmienia sie z kazda chwila, jaka spedzasz w jego
obecnosci? Jakie mysli przychodzg Ci do gtowy, gdy patrzysz na ten
przedmiot przez dtuzszy czas?

5.Zakonczenie éwiczenia: Po Kilku minutach zamknij oczy, wezZ kilka
gtebokich oddechdow i przekaz sobie odczucie spokoju |
koncentracji, ktére wtasnie przezytas. Jak sie czujesz po tej krotkiej
praktyce?
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Dlaczego proponuje to é¢wiczenie?
Te ¢wiczenia pomagajg trenowac Twoja zdolnos¢ do bycia obecna tu
| teraz, co jest kluczowe nie tylko w kontekscie uwaznosci, ale i w
relacjach z innymi. Czesto nasze mysli krgzg wokot przesztosci lub
przysztosci, co sprawia, ze nie dostrzegamy tego, co dzieje sie w
chwili obecnej. Wykonujac te proste, ale skuteczne ¢wiczenia,
uczysz sie angazowac w swoje otoczenie i zauwazac rzeczy, ktore
mogag bycC zaskakujgce, inspirujace, a przede wszystkim - bedace
czescig Twojej codziennej rzeczywistosci. W ten sposdéb uczysz sie
zy¢ bardziej swiadomie, co przektada sie na bardziej autentyczne
i petniejsze relacje z innymi, a takze z samag soba.
Z czasem, te ¢wiczenia uwaznosci stang sie narzedziami, ktore
mozesz wykorzysta¢ w réznych obszarach zycia, takze w relacjach z
innymi — aby nie tylko zauwazaé¢, co dzieje sie wokét, ale i

rozumieé, co dzieje sie w Tobie.
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CZESC 2
JAK UNIKAC PULAPEK | ROZCZAROWAN
W RANDKOWANIU PO 40-TCE

Randkowanie po 40-tce to zupetnie inna przestrzen, w ktorej
doswiadczenie zyciowe, zrozumienie siebie oraz dojrzatosc
emocjonalna staja sie kluczowe. Chociaz moze sie wydawac, ze w
pdzniejszych latach randkowanie wigze sie z trudniejszymi
wyzwaniami, to jednak niesie ze sobg takze niezwykte korzysci.
Dojrzatosc¢, jasno okreslone granice | potrzeby, a takze wieksza
sSwiadomosce siebie pozwalajag na tworzenie bardziej autentycznych |

zdrowych relacji.

W tej czesci ebooka pomoge Ci zrozumied, jak uniknac putapek,
ktdre moga pojawicC sie na drodze randkowania po czterdziestce.
Omowimy, jak rozpoznac i unikac rozczarowan, a takze jak stworzyc
relacje, ktdra bedzie petna zaufania, szacunku i wzajemnego
wsparcia. Dowiesz sie, jak zbudowac silng, emocjonalng wiez, nie
powtarzajgc bteddw z przesztosci oraz jak radzi¢ sobie z
wyzwaniami, ktdre moga pojawic sie w mitosci po 40-tce. Czas na to,
by w petni wykorzystac swoje doswiadczenia zyciowe i otworzycC sie

na nowe mozliwosci w mitosci.
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CHEMIA MILOSCI

ROLA DOPAMINY, FENYLETYLOAMINY | OKSYTOCYNY W
ZAUROCZENIU | MILOSCI ORAZ JAK WPLYWAJA NA NASZE
POSTRZEGANIE PARTNERA

\V/.Q ”



Kiedy zaczynasz odczuwac¢ motyle w brzuchu, twoje serce bije
szybciej, a mysli o kims$ wypetniajg kazda chwile? To nie
przypadek. To chemia, ktdéra rzadzi Twoimi emocjami w
mitosci. Dopamina, fenyletyloamina i oksytocyna to
substancje, ktére odgrywaja kluczowa role w tworzeniu wiezi,
zauroczeniu i w mitosci, ale takze w tym, jak postrzegasz
druga osobe.

Dopamina, znana jako ,hormon przyjemnosci”, sprawia, ze
czujesz sie szczesliwa i petna energii. Jest odpowiedzialna za
te ekscytujgace momenty, kiedy widzisz lub myslisz o kims, i
czujesz, jak rosnie Twoje zainteresowanie. To ta sama
substancja, ktdra sprawia, ze czujesz sie nagradzana za
kontakt z partnerem, prowadzac Cie do tego, by chciec wiecej.
Jak unikaé¢ putapek dopaminy?

e ZWroc¢ uwage, czy to, co czujesz, to prawdziwe
zainteresowanie osobg, czy tylko ,chemia” - to wazne, by
nie myli¢ ekscytacji z prawdziwag wiezia.

e Przemysl, czy twdj partner dziata w sposdb, ktdry nie jest
tylko chwilowym efektem ,pobudzenia” hormonalnego, ale
jest odpowiedziag na twoje dtugofalowe potrzeby i wartosci.

Fenyletyloamina (PEA) to ,hormon zakochania” - substancja,
ktora sprawia, ze czujesz sie jak na skrzydtach. Kiedy jestes w
fazie zauroczenia, to wtasnie ona wywotuje te intensywne,
romantyczne uczucia, ktdre sprawiaja, ze twdj Swiat staje sie
jasniejszy, a kazdy moment z partnerem wydaje sie wyjatkowy.
To ona decyduje o tym, ze widzisz drugg osobe przez rézowe
okulary — w tym okresie kazda jej cecha staje sie fascynujaca.
Jak unika¢ putapek PEA?

e Badz sSwiadoma, ze silne emocje moga zakrywac wady
partnera. Jesli zauwazasz, ze bardzo idealizujesz nowa
osobe, to znak, ze PEA bierze gore.

e Staraj sie dostrzegac catosC — zarowno pozytywne cechy, jak
I potencjalne trudnosci, ktére moga pojawic sie w
przysztosci.

Oksytocyna to hormon, ktory odpowiada za poczucie
bliskosci, intymnosci i wiezi. Jest odpowiedzialna za to, jak
czujesz sie przy partnerze, za poczucie bezpieczenstwa i
komfortu, kiedy jestescie razem. To dzieki oksytocynie
tworzymy silne, gtebokie wiezi emocjonalne, ktdére trwaja,
przektadajac sie na trwatos¢ relacji. To hormon, ktéry dziata
jak "cement" w zwigzkach - tgczy was na poziomie
emocjonalnym, sprawiajac, ze chcecie by¢ razem, dbac o
siebie i wspiera¢ w trudnych momentach.
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Jak unikaé¢ putapek oksytocyny?

e Uwazaj, aby nie wigzac sie z kims tylko dlatego, ze jestes
spragniona intymnosci i wiezi. Oksytocyna moze sprawic,
ze poczujesz sie blisko z kims, kto nie jest odpowiedniag
0osoba na diugotrwaty zwigzek.

e Upewnij sie, ze emocjonalna wiez, ktdrg czujesz, jest oparta
Nna prawdziwym zrozumieniu siebie nawzajem, a nie tylko

Nna przyjemnosci z chwilowego poczucia bliskosci.

Ale musisz pamietac, ze te chemiczne reakcje maja swoje
etapy. Na poczatku moze to byc¢ fascynacja, petna
intensywnych emocji. Z czasem, gdy hormony zaczynaja
dziata¢ na petnych obrotach, warto zastanowic sig, jak
rozrézni¢ prawdziwg wiez od chwilowej fascynacji. To, co w
poczatkowej fazie mitosci moze wydawac sie idealne, z

czasem staje sie bardziej ztozone.

Chemia mitosci to fascynujacy, ale takze skomplikowany
proces, ktéry moze wptywac na nasz wybor partnerow |
sposob, w jaki postrzegamy nowych ludzi w naszym zyciu.
Dopamina, fenyletyloamina i oksytocyna maja ogromny wptyw
Nna nasze reakcje emocjonalne i postawy wobec innych,

szczegodlnie w fazach zauroczenia i budowania wiezi.

Zrozumienie tych hormonow oraz ich wptywu na nasze
decyzje moze pomoc Ci uniknac putapek, ktére czesto
prowadzg do rozczarowan w randkowaniu.

Pamietaj, ze mitosc to nie tylko chemia - to takze swiadome

decyzje, wzajemny szacuhek i gotowosc do

dtugoterminowego zaangazowania.
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| tu pojawia sie Twoja rola - Swiadome zrozumienie tej
chemii pozwala Ci na kontrolowanie swoich emocji i ocene,
co naprawde tagczy Cie z druga osoba.

Zatem nie bagatelizuj swoich uczuc, ale rob to z otwarta
Swiadomoscig, rozumiejagc, co w Twoim ciele dzieje sie pod
wptywem tych hormonodéw. To, jak postrzegasz partnera w
pierwszych etapach relacji, nie zawsze musi by¢ prawda. Z
czasem odkryjesz, co jest naprawde wazne w budowaniu

trwatej wiezi, a nie tylko fascynacji na poziomie chemii.

Kiedy zrozumiesz te mechanizmy, bedziesz w stanie podja¢
bardziej Swiadome decyzje o tym, kogo naprawde chcesz
miec¢ u swojego boku i dlaczego. A jesli wcigz nie jestes
pewna, warto przyjrzec¢ sie temu z bliska — tylko wtedy
bedziesz w stanie Swiadomie zarzagdzac emocjami i relacjami,
nie poddajac sie jedynie wptywowi chwilowych reakcji
chemicznych.

Cwiczenie
Swiadome rozpoznawanie wptywu chemii mitosci
na Twoje wybory

Celem tego ¢wiczenia jest zwiekszenie swiadomosci na temat
wptywu dopaminy, fenyletyloaminy (PEA) | oksytocyny na
Twoje emocje i reakcje w relacjach z innymi osobami. DzieKki
temu bedziesz mogta lepiej rozpoznad, kiedy to hormony
odpowiadajg za Twoje silne emocje, a kiedy to prawdziwe,
gtebokie uczucia.

Krok 1: Zidentyfikuj swoje emocje
Zastanow sie nad ostatnig osobg, z ktdrg miatas blizszg relacje
lub na ktdrg poczutas silne zauroczenie. Odpowiedz na
nastepujgce pytania:

e Jakie emocje pojawity sie w Twoim ciele, kiedy myslisz o tej
osobie? (np. ekscytacja, motyle w brzuchu, rados@)

e Jakie mysli dominowaty, gdy rozmawiatas lub spedzatas
czas z tg osoba? (np. ,To idealny partner!”, ,Czuje sie z
nim/nia tak blisko”, ,Chce spedzaé¢ z nim wiecej czasu”)

e Czy zauwazytas, ze zaczynasz idealizowac te osobe,
ignorujac jej wady?
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Krok 2: Zrozumienie wptywu chemii mitosci
Zastanow sie, ktdre z hormonodéw (dopamina, PEA, oksytocyna)

mogty wywotac te emocje:

e Dopamina: Czy czutas sie podekscytowana, jakbys
odkrywata cos nowego, co wywotuje u Ciebie motywacje do
dziatania?

e PEA: Czy zauwazytas, ze Twoje uczucia staty sie intensywne,
jakbys byta ,zakochana” na poczatku znajomosci?

e Oksytocyna: Czy spedzajac czas z tg osobg, czutas sie coraz

bardziej zwigzana, zblizona emocjonalnie?

Krok 3: Swiadome podejmowanie decyzji
Przyjrzyj sie, czy Twoje emocje, ktdre pojawity sie w tej relacji,
sg efektem hormonodw, ktdére dziatajg na Ciebie w danym
momencie, czy sg to rzeczywiscie trwate uczucia, ktdre bazuja

na prawdziwym zrozumieniu drugiej osoby.

e Jesli poczutas, ze Twoje emocje byty bardzo intensywne na
poczatku, zapytaj siebie, czy ten zwigzek ma fundamenty,
ktore pozwola na jego rozwdj w dtuzszej perspektywie.

e Jesli zauwazytas, ze zbyt tatwo idealizujesz te osobe,
sprobuj spojrze¢ na nig z dystansem i zapytaj siebie: ,Czy ta
osoba jest naprawde odpowiednia do moich potrzeb w
dtugoterminowym zwigzku?”

Krok 4: Notowanie swoich refleksji
Zapisz swoje refleksje, abys mogta lepiej rozpoznac swoje
emocje w przysztosci. Zrob to przez kilka dni, aby dostrzec, jak

twoje odczucia zmieniaja sie w kontekscie bliskich relacji.

Podsumowanie éwiczenia
Po wykonaniu tego ¢wiczenia powinno pojawic sie wieksze
zrozumienie, jak hormony wptywaja na Twoje reakcje w
poczatkowych etapach relacji. To pomoze Ci nie tylko uniknac
putapek intensywnych emocji, ale rowniez podjac¢ bardziej
Swiadome decyzje w kwestii wyboru partnera.
Pamietaj, ze mitosc¢ to proces, ktory rozwija sie powoli. Chemia
jest tylko jednym z elementdow — to prawdziwa wiez, zaufanie i
wspolne wartosci sg tym, co buduje trwaty zwigzek.
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PSYCHOLOGIA RANDKOWANIA

ZCZERWONE FLAGI"
| RYZYKA W POCZATKOWYCH ETAPACH RELACII




Randkowanie to czas ekscytacji, odkrywania siebie i drugiej
osoby, ale rowniez potencjalnych putapek. W poczatkowych
etapach relacji czesto nie dostrzegamy sygnatow
ostrzegawczych, ktore moga wskazywac na problemy w
przysztosci. Psychologia randkowania pomaga nam zrozumiec,
jak te sygnaty — znane jako ,czerwone flagi” - moga wptynac

na nasze decyzje o kontynuowaniu relacji.

Czerwone flagi - psychologiczne putapki w randkowaniu
Czerwone flagi to sygnaty ostrzegawcze, ktdore moga
Swiadczyc¢ o potencjalnym niebezpieczenstwie, toksycznym
zachowaniu lub braku kompatybilnosci. Psychologia
randkowania podkresla, ze w poczatkowych etapach relacji,
zwigzek moze byc¢ atrakcyjny, ale warto zwrdéci¢ uwage na
pewne zachowania, ktédre mogg z czasem przerodzic¢ sie w
problemy. Nalezy do nich m.in. kontrolowanie zachowan, zbyt
szybkie zaangazowanie emocjonalne, brak szacunku do

granic, czy nierealistyczne oczekiwania.

Badania Helen Fisher o etapach mitosci pokazujga, ze na
poczatku relacji doswiadczenie zauroczenia jest silnie
zZzwigzane z dziataniem chemii mdézgu, a hormony takie jak
dopamina, oksytocyna i fenyletyloamina wptywaja na nasza
ocene drugiej osoby. Jednak wazne jest, aby nie da¢ sie
zwies¢ poczatkowej fascynacji i Swiadomie rozpoznawac te
subtelne sygnaty, ktére moga z czasem przerodzic sie w
problematyczne zachowania.

Badania Helen Fisher
Helen Fisher, specjalistka w dziedzinie neurobiologii mitosci,
opisuje mitos¢ jako proces ztozony z kilku etapow. Poczatkowe
zauroczenie i fascynacja sg czesto rezultatem dziatania
dopaminy - hormonu odpowiedzialnego za przyjemnosc i
nagrode. Jednak, jak zauwaza Fisher, warto dostrzegac
roznice pomiedzy intensywnym uczuciem poczatkowym a
trwata, gteboka relacja, ktéra wymaga zaufania, wzajemnego
szacunku i zgodnosci wartosci. Czerwone flagi moga
wskazywac, ze relacja opiera sie jedynie na chemii, a nie na

stabilnych fundamentach.
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Czy jestes gotowa sprawdzié,
czy jestes podatna na manipulacje?

Relacje to przestrzen, w ktdorej chcemy czuc sie bezpiecznie,
wspierane i szanowane. Niestety, czasem spotykamy osoby, ktore
swiadomie lub nieswiadomie probujg nami manipulowad, a
rozpoznanie tych subtelnych sygnatow moze byc trudne,
szczegollnie na poczatku zwigzku. Ten quiz powstat po to, by pomaoc
Ci ocenic¢, czy masz sktonnosc¢ do ulegania manipulacji ze strony
mezczyzn, co jest kluczowe, by budowac zdrowe i petne szacunku

relacje.

Dlaczego warto wykona¢ ten quiz?
e Dowiesz sie, jakie cechy i zachowania moga sprzyja¢ manipulacji
ze strony partnerdow.
e USwiadomisz sobie wtasne granice emocjonalne i poziom
pewnosci siebie.
e Zyskasz wglad w to, nad czym warto pracowac, by budowac
relacje oparte na rownosci i zaufaniu.

Pamietaj: kazda odpowiedz to krok w strone poznania siebie |
budowania mocniejszej relacji. Zapraszam Cie do quizu i do

odkrywania wtasnej sity i intuicji!

QUIZ

Wypetnij quiz, odpowiadajac na kazde pytanie zgodnie z tym, co

najczesciej czujesz lub robisz w relacjach.
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1. Gdy mezczyzna zbyt szybko méwi o mitosci,
mowisz sobie, ze:
e A) Moze po prostu jest bardzo zaangazowany i
pewny swoich uczuc.
e B) To troche podejrzane, ale zobacze, jak sie
sytuacja rozwinie.
e C) Czuje sie niekomfortowo, bo znam kogos dopiero
od niedawna.
2. Jesli mezczyzna moéwi cos, co Cie rani, ale zaraz
po tym przeprasza, zwykle:
e A) Wybaczam mu, myslac, ze miat ciezki dzien.
e B) Zastanawiam sie, czy to sie powtarza, ale czesto
daje kolejng szanse.
e C) Trudno mi zapomniec€ i sprawdzam, czy robi to
czesciej.
3. Kiedy mezczyzna ighoruje moje wiadomosci lub
znika na kilka dni:
e A) Martwie sie, ze cos jest nie tak, | sama staram sie
kontaktowac.
e B) Probuje poczekacd, ale czesto czuje sie niepewna.
e C) To dla mnie czerwone Swiatto - komunikacja jest
wazna.
4. Jesli moj partner nie zgadza sie z mojg opinig i
ztosci sie, to:
e A) Zmieniam temat, zeby uniknac¢ dalszej ktdotni.
e B) Czasami wycofuje sie, by nie pogarszac sytuacji.
e C) Probuje spokojnie wyttumaczy¢ swoje zdanie i
stawiam granice.
5. Gdy partner nagle okazuje mi mnéstwo uwagi po
czasie chtodu:
e A) Czuje ulge i jestem gotowa zndw sie angazowac.
e B) Czasem watpie w szczerosc tej zmiany, ale ide z
nurtem.

e C) Ufam swoim odczuciom | zauwazam wzorce jego

\V/.Q ’
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6. Jesli partner komentuje moje ubranie, méwiac, ze
powinnam sie inaczej ubrac¢:
e A) Zastanawiam sie, co zmienic¢, by mu sie podobacd.
e B) Wybieram kompromis — czasem sie dostosowuje,
czasem trzymam swojego stylu.
e C) Trzymam sie swojego stylu i dbam, by partner
mnie akceptowat.
7. Gdy partner krytykuje mnie w zartach przy
znajomych:
e A) USmiecham sie, choC czuje sie zle — nie chce
psucC atmosfery.
e B) Ufam, ze ma dobry humor, ale nie zawsze czuje
sie z tym dobrze.
e C) Uwazam, ze to brak szacunku i rozmawiam z nim
otym pdzniej.
8. Gdy partner méwi, ze bez niego nie bede
szczesliwa:
e A) Przekonuje mnie to, bo bardzo go kocham.
e B) Czuje niepewnosé, ale nie do konca wiem, czy to
wtasciwe.
e C) Zauwazam, ze to manipulacja — szczescie jest
niezalezne od innych.
9. W sytuacji, gdy czuje sie nieswojo z partnerem,
to:
e A) Probuje to ignorowac i by¢ bardziej wyrozumiata.
e B) Probuje mu o tym powiedziec¢, choC nie zawsze
mi sie udaje.
e C) Otwarcie mowie o swoich uczuciach i oczekuje
wsparcia.
10. Gdy partner w przyptywie emocji grozi
odejsciem:
e A) Przepraszam i robie wszystko, by go zatrzymac.
e B) Jest mi smutno i probuje go uspokoic¢, czasem
kosztem swoich potrzeb.
e C) Zastanawiam sie, czy nie powinno bycC to

sygnatem ostrzegawczym.
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11. Jesli czuje, ze partner zaczyna nadmiernie mnie
kontrolowag, to:

e A) Uwazam, ze to z troski o mnie.
e B) Zastanawiam sie, czy to nie przesada, ale staram
sie go zrozumiec.
e C) Widze w tym niepokojgce sygnaty i chce to
omowic.
12. Kiedy zauwazam, ze partner szybko zmienia
nastroje:
e A) MysSle, ze kazdy ma trudniejsze dni.
e B) Przyjmuje to, ale nie zawsze wiem, jak sie
zachowac.
e C) Rozwazam, czy takie zmiany moga swiadczyc¢ o
jego problemach.
13. Jesli partner regularnie podkresla, ze bez niego
sobie nie poradze:
e A) Czuje sie od niego zalezna, chocC troche mnie to
meczy.
e B) Watpie, czy to prawda, ale trudno mi to
zignorowac.
e C) Wiem, ze jestem wystarczajgco silna, by radzic
sobie sama.
14. Gdy mdj partner regularnie angazuje mnie w
swoje problemy, zaniedbujgc moje potrzeby:
e A) Czuje sie odpowiedzialna za jego samopoczucie.
e B) Czesto zapominam o sobie, cho¢ czasem czuje,
ze coS jest nie tak.
e C) Uwazam, ze oboje powinnismy dbac o swoje
potrzeby.
15. Jesli zauwazam, ze relacja z partnerem nie daje
mi poczucia bezpieczenstwa:
e A) Probuje to zmienic i byC bardziej wyrozumiata.
e B) Mam nadzieje, ze sytuacja sie poprawi, ale nie
jestem pewna.
e C) Mysle, ze to powazny problem, ktory wymaga
rozmowy lub decyzji o odejsciu.
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Wyniki

e Przewaga odpowiedzi A: Mozesz by¢ podatna na

manipulacje emocjonalng, zwtaszcza gdy bardzo zalezy Ci
na relacji. Warto przyjrzec sie swoim granicom i wzmochic
pewnosc¢ siebie. Skoncentruj sie na rozwoju wtasnych

potrzeb, a nie tylko na spetnianiu oczekiwan innych.

e Przewaga odpowiedzi B: Jestes Swiadoma pewnych
problematycznych sygnatow, ale czasem probujesz
dostosowac sie dla dobra relacji, co moze narazac Cie na
manipulacje. Przemysl, jakie aspekty relacji sg dla Ciebie
najwazniejsze i co jestes gotowa akceptowacd.

e Przewaga odpowiedzi C: Znasz swoje granice i potrafisz je
broni¢. Prawdopodobnie masz dobrg intuicje i potrafisz
unikac relacji, ktére mogag prowadzi¢ do manipulacji.

Dziataj w zgodzie z sobg i kontynuuj pielegnowanie tej sity.

Droga Czytelniczko,
Kazda z nas zastuguje na mitosC oparta na szacunku i
rownosci. Jesli quiz pokazat, ze masz sktonnos¢ do
akceptowania manipulacji, nie traktuj tego jako porazki. To
tylko pierwszy krok do uswiadomienia sobie, jakie zmiany
moga przyniesc¢ Ci zdrowa, petng relacje. Zadbaj o siebie |
poznaj swoje potrzeby — nie jako dostosowanie sie do kogo$
innego, ale jako droge do bycia szczesliwag, niezaleznie od
tego, kto jest obok.

Zycze Ci odwagi, by budowac granice i swiadomie wybierad

relacje, ktore dodajqg skrzydet.
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WPLYW KULTURY
NA RANDKOWANIE

JAK ZMIENIAJACE SIE NORMY SPOtLECZNE | KULTUROWE
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Zjawisko randkowania nie jest state — w zaleznosci od epoki,
miejsca | kontekstu spotecznego, normy kulturowe i
spoteczne dotyczace randek zmieniaty sie i nadal sie
zmieniaja. Wspotczesne podejscie do randkowania, zwtaszcza
po 40-tce, jest inne niz to, ktére obowigzywato w poprzednich
dekadach. Jakie czynniki spoteczne i kulturowe wptywaja na
nasze oczekiwania i sposdb randkowania?

Zmiany w normach spotecznych
W miare jak zmieniajg sie hormy spoteczne, nasze podejscie
do randkowania ewoluuje. Wspdtczesne spoteczenstwo coraz
czesciej akceptuje roznorodnosc podejs¢ do relacji, a
tradycyjne wzorce ,spotykania sie | wychodzenia za maz”
zaczynaja ustepowac miejsca bardziej elastycznym formom
zwigzku. Wspotczesne randkowanie nie wymaga juz
jednoznacznych ram — coraz czesciej pojawiaja sie rozne
formy relacji, od przyjazni z korzysciami po bardziej
Zzaawansowahe zwigzki, ktére niekoniecznie muszg wigzac sie

z formalnym matzenstwem.

Technologia a randkowanie
Rowniez Internet i aplikacje randkowe odegraty ogromna role
w ksztattowaniu dzisiejszego podejscia do randkowania. Choc
W przesztosci proces poznawahnia nowych ludzi ograniczat sie
do srodowiska lokalnego, teraz, dzieki platformom takim jak
Tinder, Bumble czy OkCupid, mamy dostep do globalnego
kregu potencjalnych partnerow. Wptywa to na nasza
percepcje mitosci — stata dostepnos¢ nowych oséb moze
sprawic, ze bedziemy mniej cierpliwi w procesie budowania
gtebszych relacji, szukajac natychmiastowej satysfakcji.

Oczekiwania pokoleniowe
Rowniez réznice pokoleniowe maja wptyw na to, jak
postrzegamy randkowanie i relacje. Dla pokolenia starszego,
W tym osdb po 40-tce, tradycyjne wartosci zwigzane z
mitoscig i zwigzkiem moga by¢ wazniejsze niz dla mtodszych
pokolen, ktére dorastaty w dobie cyfryzacji, zmiennych
standardow i niestabilnych zwigzkow. Z tego powodu
oczekiwania w stosunku do relacji moga réznic€ sie w
zaleznosci od doswiadczenia i wartosci reprezentowanych

przez réozne grupy wiekowe.
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Kultura a wybor partnerow

Czynniki kulturowe moga rowniez wptywac na to, jak
wybieramy partnerow. W kulturach, ktdre cenig tradycyjne
role genderowe, moze by¢ wieksza presja na spetnianie
stereotypowych oczekiwan zwigzanych z rolami kobiet i
mezczyzn w zwigzkach. Z kolei w kulturach bardziej
otwartych na réznorodnosc¢, mozemy spotkac sie z wiekszg
tolerancja i akceptacja dla alternatywnych form relacji i

tozsamosci seksualnych.

Zmiany w normach kulturowych maja rowniez wptyw na to,
Jjak postrzegamy randkowanie — bardziej zindywidualizowane
| otwarte podejscie do zwigzkdw pozwala na wiekszg
elastycznosc, ale i wieksze ryzyko w kontekscie

nieporozumien i niejednoznacznych oczekiwan.

W obydwu punktach warto podkreslic, jak zmiany w naszym
rozumieniu mitosci, oczekiwan i przyzwyczajen zwigzanych z
relacjami moga wptywac na nasze zachowania i decyzje
randkowe. Bedac swiadomymi wptywu chemii mitosci oraz
spotecznych norm i oczekiwan, mozemy lepiej nawigowac

przez zawitosci randkowego Swiata.

ODPOWIEDZ NA PYTANIA

Zachecam Cie do odpowiedzi na ponizsze pytania, bo to
sSwietna okazja, aby przyjrzec sie wtasnym przekonaniom i
odkry¢, jak moga wptywac na Twoje podejscie do
randkowania. Czesto zdarza sie, ze poglady, ktdore nabywamy
przez lata — te podawane przez kulture, rodzine czy krag
znajomych — pozostaja w nas nieuswiadomione, a jednak
moga blokowac otwartos¢ na nowe relacje. Poznanie ich to
pierwszy krok do uwolnienia sie od ograniczen, ktdore byc

moze juz nie stuza Twojemu szczesciu.

Ten quiz jest zaproszeniem do refleksji nad tym, jak
randkowanie po 40-tce moze wygladac na Twoich zasadach, a
nie pod dyktando spotecznych oczekiwan. Chodzi o to, abys
budowata swoje relacje na tym, co naprawde jest dla Ciebie
wazne, autentyczne i radosne.
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10.

5

7

10

.Czy sadzisz, ze po 40-tce znalezienie prawdziwej mitosci staje sie

trudniejsze?

.Jak reagujesz na przekonanie, ze "mezczyzni wola mtodsze
kobiety"?
.Czy masz poczucie, ze w pewnym wieku "nie wypada" zaczynac

nowego zwigzku?

.Czy uwazasz, ze Twoje doswiadczenia z przesztosci moga

blokowac Cie przed otwarciem sie na nowe relacje?

.Czy zgadzasz sie z opinig, ze "po tylu latach samotnosci moze

lepiej zostac samej"?

.Jak reagujesz, gdy styszysz, ze kobieta po 40-tce "nie powinna

by¢ zbyt wybredna"?

.Czy zdarza Ci sie myslec, ze mezczyzna, ktory jest wolny w Twoim

wieku, ,musi miec¢ jakies wady"?

.Czy obawiasz sie, ze wejscie w nowy zwigzek moze ,zaburzyc

Twoje pouktadane zycie”?

.Czy masz przekonanie, ze randkowanie po 40-tce jest bardzie]

ryzykowne emocjonalnie niz w mtodszym wieku?
Jak sie czujesz z ideg, ze w kazdym wieku mozna na nowo

przezywac ekscytacje i namietnosc?

GOTOWOSC NA RANDKI

.Czy czujesz sie podekscytowana na mysl o nowym spotkaniu z

potencjalnym partnerem?

.Jak czesto wychodzisz z inicjatywa, aby poznac¢ nowe osoby?

.Czy korzystasz z aplikacji randkowych, aby poznawac¢ nowych

ludzi?

.Czy jestes gotowa spedzac czas na spotkaniach i poznawaniu

roznych oséb, nawet jesli nie od razu odnajdujesz "tego
jedynego"?

.Jakie znaczenie ma dla Ciebie otwartos¢ i spontanicznos¢ w

randkowaniu?

.Czy przewazaja u Ciebie bardziej pozytywne, czy raczej

sceptyczne odczucia na temat randkowania w dzisiejszych

czasach?

.Jak reagujesz na pomyst randki w niecodziennym miejscu, np.

wspolnej lekcji tanca lub warsztatach kulinarnych?

.Czy jestes sktonna poswieci¢ czas na poznawahie kogo$ nowego,

nawet jesli masz napiety harmonogram?

.Czy wierzysz, ze mozna znalez¢ prawdziwe uczucie, nawet przez

internet?

.Czy tatwo przetamujesz swoje obawy lub zastrzezenia dotyczace

randkowania i otwierasz sie na howe mozliwosci?
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CZESC 3
SKUTECZNE RANDKOWANIE
BEZPIECZNE | SWIADOME NAWIAZYWANIE RELACII

Przed Tobga moment, w ktérym przestajesz bac sie zranienia i

zaczynasz swiadomie podchodzi¢ do tematu randkowania. To czas,
kiedy uczysz sie budowac relacje oparte na zaufaniu i szacunku, ale
przede wszystkim na swiadomosci swoich granic i potrzeb. Zamiast
ulegac¢ impulsywnym decyzjom i emocjom, stawiasz na uwaznosc -

na to, co czujesz, na to, co dla Ciebie jest naprawde wazne.

Skuteczne randkowanie to proces, ktory wymaga odwagi i
odpowiedzialnosci. Od teraz nie bedziesz juz mysle¢ o mitosci w
sposob idealistyczny, ale zaczniesz budowac relacje, ktore beda

petne wzajemnego wsparcia, zrozumienia i troski o siebie nawzajem.

Nie chodzi o to, by nie popetniac¢ btedy, ale o to, by wyciggac¢
wnioski, dbac¢ o siebie i budowac¢ silne fundamenty na przysztosc.

Przygotuj sie na to, by poznac sie jeszcze lepiej, zrozumiec, czego
naprawde szukasz i przejs¢ przez proces randkowania z petna
Swiadomosciag. Bo to, co jest najwazniejsze, to nie tylko odnalez¢
mitoscC, ale znalez¢ jg w sposdb bezpieczny, odpowiedzialny i zgodny
z tym, kKim jeste$ naprawde.
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BIOLOGICZNE ASPEKTY ZAUFANIA |
POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

DLACZEGO NASZE MOZGI POTRZEBUIJA POCZUCIA
BEZPIECZENSTWA W RELACJACH | JAK JE BUDOWAC




Zaufanie i poczucie bezpieczenstwa sg fundamentami kazdej
zdrowej relacji. Bez nich nawet najbardziej intensywna chemia
mitosna, zauroczenie czy fascynacja nie bedag w stanie
przeksztatciC sie w trwaty zwigzek. Co wiecej, nasze mozgi s3
biologicznie zaprogramowane w taki sposdb, ze potrzebuja
poczucia bezpieczenstwa, by prawdziwie otworzy¢ sie na

drugiego cztowieka i budowac z nim gtebsza wiez.

Mézg i zaufanie - jak to dziata?
Z psychologicznego punktu widzenia zaufanie jest kluczowym
elementem w tworzeniu wiezi. W kontekscie randkowania,
zaufanie budowane jest poprzez wspdlne doswiadczenia,
zrozumienie, empatie oraz konsekwentne, wiarygodne
zachowania. Jednak zanim w ogdle bedziemy w stanie zaufac
drugiej osobie, nasz mdézg musi odczuwac poczucie
bezpieczenstwa. Bez niego nie jestesmy w stanie w petni
otworzyc¢ sie na relacje.

Z biologicznego punktu widzenia nasz moézg reaguje na
bodzce zwigzane z poczuciem zagrozenia lub bezpieczenstwa
poprzez wydzielanie odpowiednich hormondw. Oksytocyna -
zwana hormonem wiezi — odgrywa kluczowa role w budowaniu
zaufania i poczucia bezpieczenstwa. To wtasnie ona powoduje,
ze zaczynamy czuc sie komfortowo w obecnosci drugiego
cztowieka, pozwala nam na budowanie bliskich wiezi

emocjonalnych i zblizenie sie do drugiej osoby.

Dlaczego poczucie bezpieczenstwa jest tak wazne?
Poczucie bezpieczenstwa to nie tylko fizyczna ochrona przed
zagrozeniami. To takze emocjonalne poczucie, ze mozemy byc¢
sobg, ze nasza prawdziwa natura nie spotka sie z odrzuceniem,
krytyka czy obawa przed osagdzeniem. Kiedy wchodzimy w
relacje, nasz modzg — instynktownie — szuka sygnatow
bezpieczenstwa, ktdre moga pochodzi¢ od drugiej osoby, ale

takze od kontekstu, w ktérym sie znajdujemy.

Poczucie bezpieczenstwa w relacjach jest kluczowe, poniewaz
umozliwia rozwdj wiezi. Gdy czujemy sie bezpiecznie, jestesmy
bardziej sktonni do otwierania sie na drugiego cztowieka. W
momencie, gdy w relacji z partnerem pojawia sie poczucie
niepewnosci, to nasz mdzg zaczyna wytwarzac kortyzol -
hormon stresu, ktory uruchamia mechanizmy obronne, takie
jak unikanie, zamykanie sie w sobie, a nawet wycofanie.
Dlatego wazne jest, aby swiadomie dbac o poczucie
bezpieczenstwa na kazdym etapie relacji.



Jak budowaé¢ poczucie bezpieczenstwa w relacjach?
Budowanie poczucia bezpieczenstwa w relacjach to proces
wymagajacy zarowno czasu, jak i zaangazowahnia. Na poczatek
warto zwroci¢ uwage na kilka kluczowych aspektow, ktore
mogag przyczynic¢ sie do stworzenia fundamentdédw zaufania:

1.Spéjnosé i wiarygodnosé - Twoje zachowanie powinno by¢
konsekwentne, zarowno w matych, jak i wiekszych sprawach.
By zbudowac¢ poczucie bezpieczenstwa, wazne jest, aby
partner wiedziat, czego sie po Tobie spodziewac i mogt
polegac¢ na Twoim stowie.

2.0twartos¢ emocjonalna - Dziel sie swoimi uczuciami i
potrzebami. Bez otwartosci na poziomie emocjonalnym trudno
jest zbudowac zaufanie. Kiedy widzisz, ze partner jest gotow
stuchac i reagowac na Twoje potrzeby, Twoje poczucie
bezpieczenstwa wzrasta.

3.Czutosc¢ i troska - Okazywanie czutosci w drobnych gestach,
jak przytulanie, trzymanie za reke czy stowa wsparcia, pomaga
budowac poczucie bezpieczenstwa. Czutos¢ nie musi byc
fizyczna — moze rowniez przybiera¢ forme emocjonalnego
wsparcia.

4.Wzajemne szanowahie granic - Zrozumienie granic drugie]j
osoby i szanowanie jej przestrzeni jest kluczowe. Budowanie
zaufania nie polega na "wymuszaniu" bliskosci, lecz na
respektowaniu potrzeby odlegtosci, gdy jest to konieczne.
5.Zachowanie réwnowagi - Wazne jest, aby nie zbytnio
polegac¢ na drugiej osobie, ale takze nie oddzielac¢ sie od niej
emocjonalnie. Budowanie zaufania to proces balansowania

miedzy bliskoscig a autonomiag.

Dlaczego warto inwestowaé¢ w poczucie bezpieczenstwa?
Dtugotrwate relacje opieraja sie na poczuciu bezpieczenstwa,
ktore umozliwia partnerom wzrost i rozwdj. Bez niego mozemy
czuc sie niepewnie, co wptynie na jakosc¢ relacji. Jesli czujesz,
Ze nie masz poczucia bezpieczenstwa, warto przyjrzec sie,
dlaczego tak jest, i zidentyfikowac obszary, w ktorych
potrzebujesz wiecej stabilnosci. To moze oznaczac¢ potrzeby
zwigzane z zaufaniem, przestrzenia, bliskoscig czy
emocjonalnym wsparciem.

Poczucie bezpieczenstwa to nie tylko przyjemnosc¢ ptynaca z
relacji — to takze fundament, ktéry pomoze Ci w
dtugoterminowym budowaniu gtebokiej, trwatej i spetniajace]
relacji z partnerem. Wtasnie w tych podstawach tkwi

prawdziwa sita mitosci.



Pamietaj, ze zdrowe relacje nie polegaja na
podporzgdkowywaniu sie, kontrolowaniu czy zaspokajaniu
niekonczacych sie potrzeb drugiej osoby. To przestrzen, w
ktorej obie strony moga wzrastac, byc¢ sobg, wspierac sie
nawzajem, ale nigdy nie rezygnowac z wtasnej tozsamosci ani
granic. Zrozumienie zasad psychologicznych w randkowaniu,
takich jak rozwijanie zdrowego przywigzania i unikanie
wspotzaleznosci, to klucz do stworzenia trwatej,

satysfakcjonujacej relacji.

To, jak traktujesz siebie | jakie masz oczekiwania wobec
drugiej osoby, wyznacza fundamenty przysztych relacji. Nie
pozwol, by nawyki z przesztosci czy btedne przekonania

wptynety na Twoje mozliwosci budowania autentycznych

wiezi. Otworz sie na mitos¢, ale rownoczesnie zachowaj zdrowa

rownowage.

Czy jestes gotowa na swiadome budowanie relacji opartej
na wzajemnym szacunku i réwnowadze?
Aby sprawdzic, jak tatwo mozesz wpasC w putapke
wspotzaleznosci lub uzaleznienia emocjonalnego w relacjach,
zapraszam Cie do rozwigzania krotkiego quizu. Pozwoli Ci on
spojrzeC na Twoje zachowania w kontekscie relacji i moze dac

Ci cenne wskazowki, jak unikngc¢ bteddéw w przysztosci.
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Randkowanie to nie tylko spotkania, wspdlne chwile i flirt. To
rowniez proces, w ktorym budujemy fundamenty relacji -
emocjonalne, intelektualne | psychiczne. Kazde spotkanie z
potencjalnym partnerem to okazja, by w sposdb swiadomy
ksztattowac wiezi, ktére moga rozwingcC sie w cos trwatego |
zdrowego. Jednak, aby przyciggnac¢ odpowiedniego partnera i
stworzy¢ harmonijny zwigzek, musimy rozumiec zasady
psychologiczne, ktére wptywaja na nasze przywigzanie do
drugiej osoby, jak rowniez na to, jak unikngc¢ putapek, ktdore

moga prowadzi¢ do wspodtzaleznosci.

Rozwijanie zdrowego przywigzania
Z psychologicznego punktu widzenia przywigzanie to
kluczowy mechanizm, ktory ksztattuje nasze relacje z innymi.
To sposob, w jaki budujemy bliskos¢ z druga osobg, jak
reagujemy na jej obecnosd, jak interpretujemy jej intencje i
jak na nig wptywamy. Rozwdj zdrowego przywigzania opiera

sie na rownowadze miedzy autonomia a bliskoscia. W relacji

musimy by¢ w stanie zachowac swojg tozsamoscé, jednoczesnie

bedac otwartymi na druga osobe i tworzagc wspdlng przestrzen

dla obojga partnerdow.

Bezpieczne przywigzanie to podstawowa zasada, ktdra

pozwala na tworzenie gtebszej wiezi z partnerem. Osoby, ktoére

charakteryzujg sie bezpiecznym stylem przywigzania, sg w
stanie zaufac¢ drugiej osobie, nie czujagc potrzeby nadmierne]
kontroli czy leku przed porzuceniem. Zbudowanie takiego
przywigzania odbywa sie poprzez konsekwentne i stabilne

zachowania, wzajemne wsparcie i odpowiednig komunikacje.

Pewne style przywigzania, takie jak przywigzanie lekowe
czy unikajace, moga skutkowac¢ problemami w relacjach,
prowadzgc do nadmiernej zaleznosci, potrzeby kontroli lub
unikania bliskosci. Osoby z takim stylem przywigzania moga
miecC trudnosci w otwieraniu sie na partnera, obawiajac sie
odrzucenia lub nadmiernie skupiajac sie na ,trzymaniu”
drugiej osoby w poblizu.

Zatem rozwijanie zdrowego przywigzania wymaga pracy nad
wtasnymi lekami, watpliwosciami i gotowoscig do bycia
obecnym w relacji w sposdb autentyczny.

43



Unikanie wspétzaleznosci

Wspdtzaleznosc to termin, ktéry odnosi sie do sytuacji, w
ktorej jedno z partnerow staje sie zbyt zalezne od drugiego,
zarowno emocjonalnie, jak i psychicznie. Tego typu zaleznosc
moze prowadzi¢ do wypaczonej dynamiki w relacji, w ktorej
jedna strona moze czuc sie odpowiedzialna za zaspokajanie
wszystkich potrzeb drugiej osoby. Dtugotrwata wspotzaleznosc
skutkuje wypaleniem, utrata tozsamosci i brakiem przestrzeni
dla indywidualhego rozwoju.

Wspotzaleznosé powstaje, gdy jedna strona relacji
nadmiernie angazuje sie w rozwigzywanie probleméw
drugiej osoby, zapominajac o swoich wtasnych granicach i
potrzebach. W takich relacjach jedna strona moze poczuc sie
odpowiedzialna za szczescie drugiej osoby, co prowadzi do

niezdrowych poswiecen i braku rownowagi.

Aby unikng¢ wspodtzaleznosci, warto skupic sie na budowaniu
zdrowych granic w relacjach. Wazne jest, aby kazda strona
mogta rozwijac¢ swoja tozsamosdé, pasje, zainteresowania, a
relacja byta przestrzenia, w ktdrej obie osoby mogag wzrastac i
wspieracC sie nawzajem, bez nadmiernej dominacji jednej z
nich.

Przycigganie odpowiedniego partnera
Psychologia wskazuje, ze w relacjach przyciggamy osoby,
ktére majg podobne style przywigzania, wartosci czy potrzeby.
Dlatego jednym z kluczowych elementdéw przyciggania
odpowiedniego partnera jest praca nad sobg. Im bardziej
jestesmy swiadomi swoich potrzeb, wartosci i granic, tym
bardziej przyciggniemy osoby, ktére bedg pasowac do naszego

sposobu funkcjonowania w relacji.

Nalezy takze pamietaé¢, ze zdrowa samoocena i pozytywna
postawa wobec siebie wptywaja na to, jak postrzegamy
drugg osobe. Osoby, ktdre maja zdrowe poczucie wtasnej
wartosci, nie szukajg w partnerze ratunku ani dopetnienia
swoich brakdow, lecz traktuja relacje jako mozliwosC wzrostu i

wspolhego rozwoju.

Przycigganie odpowiedniego partnera wymaga takze
autentycznosci. Bedac sobg i nie ukrywajac swoich
prawdziwych potrzeb, wartosci i granic, przyciggamy osoby,
ktore sg zgodne z naszymi przekonaniami i stylem zycia. Nie
ma nic bardziej atrakcyjnego niz ktos, kto nie boi sie by¢ soba.
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Jak zastosowa¢ te zasady w praktyce?

Dbaj o zdrowe granice - Okresl swoje granice emocjonalne,
intelektualne i fizyczne, i nie pozwal, by ktos$ je przekraczat.
Badz swiadoma swoich potrzeb - Zrozumienie, czego
naprawde oczekujesz od relacji, pomoze Ci przycigagnac
partnera, ktéry bedzie pasowat do Twojego stylu zycia |
wartosci.

Stawiaj na rownowage - Staraj sie zachowac¢ rébwnowage
miedzy bliskoscig a przestrzenia dla siebie, aby uniknac
wspotzaleznosci.

Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje - Wchodzac w relacje
Z petng Swiadomoscia siebie, przycigagniesz kogos, kto doceni
Twoja niezaleznosc.

Wspieraj, ale nie ratuj - Oferuj wsparcie partnerowi, ale nie
probuj go naprawiac. Zdrowa relacja opiera sie na wzajemnym

wspieraniu, nie na uzaleznieniu od siebie nawzajem.

Dlaczego warto stosowaé¢ te zasady?
Rozwijanie zdrowych przywigzan, unikanie wspotzaleznosci i
przycigganie odpowiedniego partnera nie tylko sprzyja
trwatym i satysfakcjonujacym relacjom, ale rowniez pozwala
Nna petniejsze zycie. Kiedy potrafimy budowac relacje oparte na
rownowadze i zrozumieniu, otwieramy sie na mozliwosc
prawdziwego szczescia — nie tylko w zwiazku, ale rowniez w

Zyciu osobistym.

Te zasady to narzedzia, ktore pozwolag Ci stworzyC przestrzen
do autentycznych relacji, w ktérych oboje partnerzy beda
mogli wzrastac, rozwijac sie i czuc sie spetnieni. Wtasnie na

takich fundamentach zbudowane s3g najlepsze relacje.

Pamietaj, ze zdrowe relacje nie polegaja na
podporzgdkowywaniu sie, kontrolowaniu czy zaspokajaniu
niekonczacych sie potrzeb drugiej osoby. To przestrzen, w
ktorej obie strony moga wzrastaé, by¢ sobg, wspierac¢ sie
nawzajem, ale nigdy nie rezygnowa¢ z wtasnej tozsamosci
ani granic. Zrozumienie zasad psychologicznych w
randkowaniu, takich jak rozwijanie zdrowego przywigzania i
unikanie wspdtzaleznosci, to klucz do stworzenia trwatej,

satysfakcjonujacej relacji.

To, jak traktujesz siebie i jakie masz oczekiwania wobec
drugiej osoby, wyznacza fundamenty przysztych relacji. Nie
pozwdl, by nawyki z przesztosci czy btedne przekonania
wptynety na Twoje mozliwosci budowania autentycznych
wiezi. Otworz sie na mitosc, ale rownoczesnie zachowaj zdrowa

rownowage.
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Budowanie bezpieczenstwa emocjonalnego
Zamiast szukac¢ partnera, ktdry zaspokoi nasze luki
emocjonalne, warto zaczac¢ od pracy nad sobga. By w peitni
otworzyc¢ sie na zdrowa relacje, musisz najpierw poczuc sie
bezpiecznie sama ze sobg. Oznacza to akceptacje swoich
stabosci, a takze swietowanie swoich mocnych stron. Kiedy
czujesz sie dobrze w swojej skorze, tatwiej ci przyciggnac
partnera, ktory jest gotowy dawac wsparcie, nie przejmujac
nadmiernie odpowiedzialnosci za twoje emocje.

Zrozumienie rownowagi w dawaniu i braniu
Zdrowe przywigzanie opiera sie na rownowadze. Jednym z
gtéwnych zatozen psychologicznych jest unikanie ,ratowania”
partnera, a jednoczesnie unikanie bycia ,ratowanym”. Chodzi o
budowanie relacji, w ktdrej obie strony maja rownag mozliwosé
zarowno dawania, jak i brania. Jesli masz tendencje do
,dawania za duzo”, warto na nowo nauczyc¢ sie, jak
zrownowazycC oczekiwania wobec siebie i drugiej osoby. Twoje
potrzeby sg rownie wazne, jak potrzeby partnera, i to na nich

powinno sie opiera¢ wzajemne wsparcie.

Unikanie wspoétzaleznosci

Wspditzaleznos¢ w relacjach jest jednym z gtdwnych zagrozen,
ktore prowadzg do niezdrowych dynamik. Jesli zbyt silnie
uzalezniasz sie od emocjonalnego wsparcia partnera, mozesz
utraci¢ swojg tozsamosc i zdolnos¢ do podejmowania decyzji
na wtasng reke. By temu zapobiec, kluczowe jest wyznaczanie
zdrowych granic, ktére pozwola ci czuc sie petng osobag,
niezaleznie od drugiej osoby. Pamietaj, ze zdrowa relacja
oznacza wspotdziatanie, a nie uzaleznienie sie od siebie
nawzajem.

Akceptacja, a nie idealizacja
Bardzo waznym psychologicznym aspektem jest zrozumienie,
ze nie ma idealnych ludzi. W procesie randkowania tatwo jest
idealizowac partnera i przypisywac¢ mu cechy, ktorych w
rzeczywistosci nie posiada. Zamiast koncentrowac sie na
ideatach, warto przyjac¢ postawe akceptacji. Im bardzie]
akceptujesz swoje wtasne wady, tym tatwiej bedzie ci przyjac
wady partnera. Idealizacja prowadzi do rozczarowan i
frustracji, podczas gdy akceptacja pozwala zbudowac

prawdziwg wiez oparta na zrozumieniu.
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Twoje wyzwanie
W tej czesci mozesz zwrocic szczegolng uwage na to, jakie
wzorce przywigzania dominuja w twoim zyciu. Zastanow sie,
jak twoje przeszte relacje ksztattowaty twoje podejscie do
ZWigzkow i czy jest miejsce na ich przetamanie. Pozwdl sobie
na nowe spojrzenie na relacje — nie muszg one opierac sie na
idealnych oczekiwaniach, ale na prawdziwej, otwartej
komunikacji i wzajemnym szacunku. Tylko wtedy, gdy

Zzrozumiesz te zasady, bedziesz mogta swiadomie przyciggnac

odpowiedniego partnera, ktdory bedzie cie wspierat w rozwoju |
budowat zdrowa wiez.
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2 JAK ODNALEZC MILOSC

Quiz

Jak tatwo uzalezniasz sie od drugiej osoby?

Zwigzki moga by¢ wspaniate, ale czasami moga prowadzi¢ do sytuacji, w ktorych
stajemy sie zbyt zalezni emocjonalnie od drugiej osoby. Chociaz mitosc i bliskos¢
sg kluczowe, warto pamietac, ze zdrowe relacje opieraja sie na rownowadze,
wzajemnym wsparciu i poszanowaniu granic. Jesli masz tendencje do
nadmiernej zaleznosci od partnerdw, moze to prowadzi¢ do wypalenia, braku
autentycznosci i zagubienia wtasnych potrzeb.

Przeprowadz ten quiz, aby sprawdzic, czy w Twoich relacjach pojawiaja sie
pewne sygnaty ostrzegawcze. Wyniki moga pomaoc Ci zrozumied, gdzie moze
lezeC zrodto tego uzaleznienia | jak zbudowac bardziej Swiadome i zdrowe
granice.

Pytania
1.Czy czujesz, ze musisz ,ciggle by¢ w kontakcie” ze swoim partnerem, aby
czuc sie bezpiecznie?
o0 a) Tak, czuje sie niespokojna, jesli nie mam statego kontaktu.
o b) Rzadko, ale czasami to robie.
o c) Nig, potrafie byc¢ spokojna, nawet gdy nie mamy kontaktu przez jakis czas.

2.Czy czesto zapominasz o swoich witasnych potrzebach, by zaspokajac¢
potrzeby swojego partnera?

o a) Tak, czesciej mysle o nim niz o sobie.

o0 b) Czasami mam tendencje, by to robic.

O C) Zawsze staram sie dbac o siebie w relacji.

3.Czy boisz sie, ze Twoj partner moze Cie opusci¢ lub znikn3ag, jesli nie
spetnisz jego oczekiwan?

o a) Tak, boje sie tego bardzo.

o b) Czasami mam takie obawy.

o0 ¢) Nig, jestem pewna siebie i wiem, ze nie musze spetnia¢ wszystkich jego
oczekiwan.

4.Czy zmieniasz swoje plany i decyzje, by dostosowac sie do tego, co chce
Twéj partner?

o0 a) Tak, bardzo czesto rezygnuje z wtasnych planow, by zadowoli¢ partnera.
o b) Czasami to robie, ale staram sie nie rezygnowac z siebie.

O ¢) Nie, staram sie trzymac wiasne plany i granice.

5.Czy masz trudnosci w byciu sama?

o a) Tak, czuje sie niekomfortowo, kiedy jestem sama.

o b) Czasami brakuje mi towarzystwa, ale potrafie cieszyc¢ sie chwilg samotnosci.
o0 c) Nie, lubie czas spedzony ze soba.
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6.Czy oczekujesz, ze Twoj partner bedzie petnit role emocjonalnego wsparcia
przez caty czas?
o a) Tak, uwazam, ze to jego zadanie.
o b) Czasami oczekuje wsparcia, ale rozumiem, ze nie moze to by¢ zawsze.
o ¢) Nie, staram sie nie obcigzac partnera swoimi emocjami.
7.Czy czesto ,czytasz” emocje swojego partnera, by dopasowac swoje
zachowanie do jego nastroju?
o a) Tak, staram sie zawsze dostosowac do jego emocji.
o b) Czasami probuje zrozumiec jego nastrdj, ale nie pozwalam, by to wptywato
Nna mnie zbytnio.
o c¢) Nie, nie czuje potrzeby dostosowywania sie do emocji partnera.
8.Czy czujesz, ze Twoj zwigzek definiuje Twoje poczucie wartosci?
o a) Tak, czuje, ze mQgj zwigzek jest moim zrédtem wartosci.
o b) Czasami czuje sie zalezna od opinii partnera.
o ¢) Nie, mam poczucie wartosci niezaleznie od relacji.
9.Czy zdarza Ci sie zaniedbywac¢ swoje pasje i zainteresowania na rzecz
parthera?
o0 a) Tak, rzadko mam czas na swoje pasje.
o b) Czasami, ale staram sie dbac o swoje hobby.
o c¢) Nie, moje pasje sg wazne, nawet w zwigzku.
10.Czy masz tendencje do idealizowania swojego partnera, mimo jego wad?
e a) Tak, czesto nie dostrzegam jego btedow.
e pb) Czasami idealizuje, ale staram sie bycC realistyczna.
e C) Nie, widze go takim, jakim jest, z jego zaletami i wadami.
11.Czy czujesz sie przyttoczona, kiedy Twoj partner nie poswieca Ci uwagi?
e a) Tak, czuje sie wtedy bardzo niepewnie.
e b) Czasami to odczuwam, ale staram sie nie przejmowac.
e ¢) Nie, potrafie zajac sie sobg, gdy nie ma go w poblizu.
12.Czy czujesz, ze Twoja szczescie zalezy od Twojego partnera?
e a) Tak, bez niego czuje sie niespetniona.
e pb) Czasami odczuwam, ze moje szczescie jest z nim zwigzane.
e C) Nige, czuje sie szczesliwa sama ze soba.
13.Czy uwazasz, ze Twoj partner ,,powinien” Cie zrozumiec¢ bez stow?
e a) Tak, oczekuje, ze zawsze bedzie wiedziat, co czuje.
e b) Czasami mam takie oczekiwania, ale wiem, ze komunikacja jest wazna.
e C) Nie, staram sie wyrazac swoje potrzeby i uczucia jasno.
14.Czy masz trudnosci w stawianiu granic, kiedy Twdéj partner prosi o cos, co
Cie nie odpowiada?
e a) Tak, czesto zgadzam sie na cos, czego nie chce.
e b) Czasami mam problem, ale staram sie stawiac¢ granice.
e ¢) Nie, umiem wyrazic¢ swoje potrzeby i granice.
15.Czy masz poczucie, ze Twoj zwigzek zdominowat wszystkie inne aspekty
Twojego zycia?
e a) Tak, wszystko kreci sie wokot mojego partnera.
e b) Czasami czuje, ze zwigzek jest zbyt wazny, ale staram sie zachowac
rownowage.
e C) Nie, mam swoje zycie, niezaleznie od zwigzku.
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Wyniki
e A) Wiekszos¢ odpowiedzi A: Wyglada na to, ze Twoje relacje

moga byC obarczone pewnym uzaleznieniem
emocjonalnym. Mozesz miec tendencje do zbytniego
poswiecania siebie i swoich potrzeb w relacjach. Warto
zwroci¢ uwage na rozwijanie zdrowych granic oraz
zwiekszenie swojej niezaleznosci emocjonalnej. Zastanow
sie, Jak mozesz lepiej zadbac o siebie, nie zaniedbujac

swoich pasji, zainteresowan i wartosci.

e B) Wiekszos¢ odpowiedzi B: Jestes na dobrej drodze do
zbudowania zdrowych relacji, ale zdarza Ci sie jeszcze
uzalezniac¢ od partnera emocjonalnie. Zastanow sie, jak
mozesz wprowadzi¢ rownowage w swoim zyciu, by relacje
byty bardziej oparte na wzajemnym wsparciu, a nie na

wspotzaleznosci.

e C) Wiekszos$¢ odpowiedzi C: Swietnie! Masz silne poczucie
siebie i zdrowe podejscie do relacji. Zachowujesz
rownowage miedzy byciem w zwigzku a dbaniem o swoje
potrzeby. Gratulacje — jestes na dobrej drodze do

budowania swiadomych, zdrowych relacji!

Cwiczenie na wzmocnhienie granic emocjonalnych
Zadanie: Codzienny czas dla siebie

Kazdego dnia wyznacz 30 minut tylko dla siebie. Moze to byc¢
spacer, czytanie ksigzki, medytacja lub cokolwiek, co daje Ci
poczucie spokoju i radosci. Przez ten czas nie mysl o nikim
innym, nie odbieraj telefondw i nie reaguj na potrzeby innych.
To przestrzen wytacznie dla Ciebie, ktéra pozwoli Ci na
regeneracje emocjonalng i utrzymanie rownowagi w relacjach.
Pamietaj, ze tylko dbajac o siebie, mozesz dawac z siebie
wiece] w zdrowy sposdéb w relacjach.

Zacznij od dzis i poczuj réznice!
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W TYM KWESTII ROZNORODNOSCI | ROWNOSCI
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Randkowanie nie jest zjawiskiem statycznym — zmienia sie
wraz z ewolucjg norm spotecznych, wartosci i oczekiwan, ktoére
ksztattuja nasze zachowanie. Jeszcze kilkadziesiat lat temu
struktura zwigzkdw, a nawet samo randkowanie, byto scisle
okreslone przez tradycyjne zasady: rola mezczyzny i kobiety
byta wyraznie okreslona, a relacje miedzyludzkie opieraty sie
na sztywnych normach spotecznych i kulturowych.
Wspditczesne randkowanie to juz zupetnie inny obraz, w
ktorym warto zwrdoci¢ uwage na zmieniajace sie oczekiwania,

roznorodnosc i dgzenie do rownosci.

Rownosé w randkowaniu - zmiana rél i oczekiwan
Wspdiczesne randkowanie to czas, w ktoérym normy ptciowe
stajg sie coraz mniej ograniczajace. Tradycyjna rola mezczyzny
jako inicjatora randki, tego, ktory ,prowadzi” i ,odpowiada” za
rozwdj relacji, stopniowo sie zmienia. Kobiety coraz czescieg]
podejmuja inicjatywe w kwestii randkowania, zmieniaja sie
takze oczekiwania wobec partnerdw, ktorzy w relacjach nie
tylko oczekujag bliskosci, ale takze aktywnego uczestnictwa w
zyciu domowym, wychowaniu dzieci i zarzadzaniu

codziennymi sprawami.

Zmiany te prowadzg do wiekszej rownosci, ale rowniez do
wyzwan, takich jak redefiniowanie ,meskosci” i ,kobiecosci” w
kontekscie relacji. ROwnos¢ nie oznacza jedynie podziatu
obowigzkdow, ale rowniez rownos¢ w zakresie oczekiwan
emocjonalnych i przestrzeni dla obu partneréow do wyrazania

siebie.

Réznorodnosé i inkluzywnosé w randkowaniu
Wspodtczesne randkowanie nie ogranicza sie juz tylko do
heteroseksualnych relacji. Rosngca akceptacja réznorodnosci
seksualnej i kulturowej oznacza, ze coraz wiecej osOb znajduje
sie W zwigzku z partnerami tej samej ptci, roznym
pochodzeniu etnicznym, a takze w relacjach

miedzykulturowych.

Inkluzywnosé w randkowaniu staje sie kluczowym
elementem wspdtczesnych relacji. Randkowanie przez
aplikacje i portale internetowe wprowadzito mozliwosc¢
poznawania osdb z roznych srodowisk, co przyczynia sie do
wzrostu swiadomosci na temat réznorodnosci, zarowno tej

seksualnej, jak | kulturowe]
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Warto pamietac, ze zmieniajgce sie normy spoteczne
wprowadzity rowniez wiekszg elastycznos¢ w postrzeganiu
atrakcyjnosci. Dzis na atrakcyjnos¢ partnera wptywa nie tylko
wyglad fizyczny, ale takze osobowos¢, pasje, wartosci i
Swiatopoglad. Wraz z tym wzrasta otwartos¢ na zwiazki, ktore

W przesztosci bytyby uznane za nietypowe.

Spoteczne normy a technologia
- wptyw aplikacji randkowych

Rozwdj technologii ma ogromny wptyw na sposdb, w jaki
randkujemy. Aplikacje takie jak Tinder, Bumble, OkCupid i
iInne zmienity sposob, w jaki ludzie spotykaja sie i nawigzuja
relacje. Dzieki tym narzedziom randkowanie stato sie bardziej
dostepne, tatwiejsze, ale rowniez bardziej ptytkie. Zmienia sie
sposob, w jaki definiujemy ,powazne” relacje — wiele osdb
traktuje aplikacje randkowe jako gtdwnag metode poznawania
partnerdow, co moze wptywac na nasza gotowosc do
angazowania sie w gtebsze, bardziej emocjonalne relacje.
Technologie, mimo ze utatwiaja kontakty, stawiaja takze
wyzwania zwigzane z depersonalizacjg oraz zrozumieniem, ze
interakcje w internecie moga tworzy¢ ztudne wrazenie
bliskosci, co sprawia, ze randkowanie staje sie bardzie]

powierzchowne, a relacje — krotkotrwate.

Rozwdéj samoswiadomosci i wartosci w randkowaniu
Kiedys zwigzek traktowano jako cel, a wiele oséb wchodzito w
relacje, by spetniac¢ oczekiwania spoteczne: ,musze znalez¢
partnera, zeby byc¢ szczesliwym”. Dzis coraz wiecej osdb skupia
sie na samoswiadomosci i na tym, co dla nich jest wazne w
relacji, jak rowniez na dbaniu o siebie przed i w trakcie relacji.
Dzieki wzrostowi Swiadomosci ha temat wtasnych potrzeb,
wartosci, celdw zyciowych, wspotczesne randkowanie opiera
sie na bardziej indywidualnym podejsciu. Szukamy nie tylko
partnerdow do zycia, ale takze osdb, ktdre beda nas wspieraty,
zrozumieja i podzielg nasze wartosci. Ludzie przestali
traktowac zwigzek jako cos, co ma spetniacC oczekiwania
spoteczne, a zaczeli poszukiwac partnerow, ktdrzy sg zgodni z

ich wizjg zycia i rozwoju.
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Wyzwania zwigzane z normami spotecznymi w randkowaniu
Mimo ze zmiany w normach spotecznych w randkowaniu sg na
korzys¢ wiekszej otwartosci i rownosci, nadal istniejg pewne
wyzwania. Wcigz istniejg spoteczne oczekiwania co do
,dealnego zwigzku” | ,idealnego partnera”. Warto pamietac,
ze na relacje wcigz wptywaja stereotypy i presja, jaka stawia
sie na kobiety | mezczyzn. Mezczyzna powinien byc
,27dominujacy”, kobieta ,opiekuncza” — te stereotypy moga
utrudniac¢ tworzenie zdrowych, rownosciowych relacji, w

ktorych obie strony majg rowna przestrzen do rozwoju.

Zmiany w normach spotecznych w randkowaniu to proces,
ktory jest zarowno ekscytujacy, jak i wyzwaniem. Z jednej
strony coraz wiecej osob ceni réoznorodnosc¢ i rownosc w
swoich relacjach, z drugiej zas nie kazdy potrafi sie odnalez¢ w
zmieniajacych sie realiach. Warto by¢ swiadomym, ze
wspotczesne randkowanie opiera sie na rownych prawach |
szacunku do siebie nawzajem, a nie na spetnianiu oczekiwan
narzucanych przez spoteczenstwo. Kluczem do sukcesu jest
elastycznosc¢, otwartosc¢ i gotowosc¢ do redefiniowania
tradycyjnych norm, ktére wcale nie muszg odpowiadac

naszym wspotczesnym potrzebom i wartosciom.
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CZESC 4
TWORZENIE ZWIAZKU OPARTEGO NA WZAJEMNYM
WSPARCIU | ZROZUMIENIU

Kazdy zwigzek oparty na prawdziwej wiezi to nie tylko wspdlne
przezywanie chwil radosci, ale takze wzajemne wsparcie w trudnych
momentach. W tym rozdziale zapraszam Cie do odkrywania, jak
budowac relacje, w ktérej zarowno Ty, jak i Twdj partner, czujecie sie
bezpiecznie, zrozumiani i akceptowani. Wspieranie sie nawzajem w
drobnych codziennych gestach oraz otwartos¢ na potrzeby drugiej
osoby tworzg fundamenty prawdziwego przywigzania.

Zrozumienie biologicznych, psychologicznych i spotecznych
aspektow relacji pomoze Wam zbudowac zwigzek, ktdory nie tylko
przetrwa prdobe czasu, ale bedzie miejscem wzrostu i rozwoju dla
obu stron. To sztuka, ktéora wymaga swiadomego dziatania i
emocjonalnej dojrzatosci — ale efekty, ktdre przynosi, sg tego warte.
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BIOLOGIA PRZYWIAZANIA

TEORIA PRZYWIAZANIA | JEJ ZNACZENIE
W TRWALYCH RELACJACH,
NP. WPLYW OKSYTOCYNY | WAZOPRESYNY NA WIEZI

-_,-

56



W kontekscie randkowania po 40. roku zycia wazne jest nie
tylko zrozumienie swoich potrzeb, ale takze nauka
Swiadomego budowania zdrowych relacji. Czesto kobiety po
wielu zyciowych doswiadczeniach, zarowno dobrych, jak i
ztych, wchodzg w nowe relacje z nadziejg na stabilnosg, ale

takze ze strachem przed powtdrzeniem przesztych btedow.

Jak wiec rozwijac¢ zdrowe przywigzanie, unikac

wspotzaleznosci | przyciggnac odpowiedniego partnera?

Co to jest teoria przywigzania?
Teoria przywigzania zostata opracowahna przez psychologa
Johna Bowlby'ego w potowie XX wieku i od tego czasu stata sie
fundamentem badan nad relacjami miedzyludzkimi, zwtaszcza
w kontekscie rozwoju dzieci. Zgodnie z tg teorig, pierwsze
wiezi, ktére tworzymy w dziecinstwie — szczegdlnie z naszymi
rodzicami lub opiekunami — maja kluczowy wptyw na to, jak
bedziemy nawigzywac relacje w pdzniejszym zyciu. Bezpieczne
przywigzanie w dziecinstwie sprzyja rozwojowi pewnosci
siebie i zdolnosci do tworzenia zdrowych, stabilnych relacji w
dorostym zyciu. Z kolei niepewne przywigzanie (np. lekowe lub
unikowe) moze prowadzi¢ do trudnosci w tworzeniu bliskich,

intymnych wiezi.

Na poziomie biologicznym, proces przywigzania jest zwigzany
z wydzielaniem specyficznych neuroprzekaznikow, ktore
Wptywaja na nasze emocje, zachowania i zdolnos¢ do

tworzenia wiezi.

Wptyw oksytocyny na przywigzanie
Oksytocyna, znana jako ,hormon mitosci”, odgrywa kluczowa
role w procesie tworzenia wiezi miedzyludzkich. Jest to
neuroprzekaznik, ktdry pomaga w budowaniu bliskosci i wiezi
emocjonalnych. Oksytocyna jest wydzielana w organizmach
podczas przytulania, bliskosci fizycznej, a takze w trakcie
orgazmu. Dziata na nasza psychike, zmniejszajac poziom
stresu i leku, a takze wzmacniajgc zaufanie i poczucie

bezpieczenstwa w relacjach.

Z biologicznego punktu widzenia, oksytocyna pomaga nam
tworzycC trwate wiezi i wzmocni¢ emocjonalne przywigzanie do
partnera. Jej poziom wzrasta w sytuacjach, ktdore sprzyjaja
zblizeniu i intymnosci, a tym samym wspiera tworzenie
dtugotrwatych relacji, w ktorych obie strony czuja sie
bezpiecznie.
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Rola wazopresyny w przywigzaniu
Wazopresyna to kolejny hormon, ktéry ma wptyw na tworzenie
I utrzymanie wiezi, szczegodlnie w kontekscie relacji
dtugoterminowych. Zawodowe badania nad wazopresyna
wykazaty, ze jest to hormon odpowiedzialny za motywacje do
dbania o partnera i utrzymywania relacji.

Choc¢ oksytocyna jest silniej zwigzana z aspektami
emocjonalnymi i zblizeniem, wazopresyna bardziej wptywa na
aspekty spoteczne i spoteczno-emocjonalne zwigzku. Jej
dziatanie wspiera zaangazowanie i stabilnos¢ w relacjach,
pomagajac w budowaniu lojalnosci i odpowiedzialnosci za
druga osobe. To wazopresyna jest odpowiedzialha za uczucie
,bycia zwigzanym” z partnerem i checig do pracy nad

wspolnym zyciem.

Biologiczne mechanizmy w dfugotrwatych relacjach
Biologia przywigzania, obejmujgca oksytocyne, wazopresyne
oraz inne neuroprzekazniki, odgrywa ogromna role w
dtugotrwatych relacjach. Zwigzek oparte na wzajemnym
wsparciu i zrozumieniu jest mozliwy wtedy, gdy partherzy
czujg sie bezpieczni i zaufani. Regularne wydzielanie
oksytocyny w wyniku bliskosci fizycznej i emocjonalnej
prowadzi do wzrostu wiezi i zaufania, a takze sprzyja

tworzeniu gtebszego potagczenia.

Wzajemna zaleznos¢ tych hormondw odgrywa réwniez
kluczowa role w zmniejszaniu stresu, leku i negatywnych
emocji, co jest fundamentem trwatych relacji. Jesli w zwigzku
obecna jest rownowaga, partnerzy sg bardziej sktonni do
wspierania sie nawzajem, dbania o siebie, a takze
rozwigzywania trudnosci, ktdore pojawiaja sie w zyciu
codziennym.

Co to oznacza dla nas w praktyce?
Zrozumienie roli oksytocyny, wazopresyny i innych
neuroprzekaznikdw w procesie przywigzania daje nam nowe
narzedzia do pracy nad budowaniem trwatych, wspierajagcych
relacji. Wiedzac, jak te hormony wptywaja na nasze
zachowanie, mozemy swiadomie ksztattowac swoje relacje.
Niezaleznie od tego, czy wchodzimy w nowa relacje, czy
pielegnujemy istniejgca, warto pamietac, ze tworzenie
gtebokich wiezi opiera sie na wzajemnym wsparciu, zaufaniu i

otwartosci.
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Aby budowac¢ silng wiez w relacji, warto inwestowac¢ w
regularny kontakt fizyczny, komunikacje petng zrozumienia
oraz wspoélne rozwigzywanie trudnosci. Kazda z tych
czynnosci sprzyja wydzielaniu oksytocyny | wazopresyny, co z
kolei prowadzi do wzmacniania wiezi | tworzenia
dtugotrwatego przywigzania.

Biologia przywigzania to nie tylko abstrakcyjna teoria, ale
konkretne mechanizmy, ktdére maja realny wptyw na nasze
relacje. Oksytocyna | wazopresyna pomagajg budowac wiezi,
ktdre sprzyjaja trwatosci zwigzkdw. Zrozumienie tych
biologicznych procesdw moze pomoc nham w swiadomym
ksztattowaniu zdrowych, petnych zaufania relacji, ktére
opierajg sie na wzajemnym wsparciu i zrozumieniu. Tworzenie
silnego przywigzania wymaga pracy, ale dzieki tym hormonem
mozemy zblizyC sie do siebie jeszcze bardziej, co pozwala na
zbudowanie solidnych fundamentoéw kazdej relacji.
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PSYCHOLOGIA
ZDROWYCH ZWIAZKOW

CZYM SA FILARY UDANEGO ZWIAZKU WEDtUG
PSYCHOLOGOW, TAKICH JAK ESTHER PEREL, ORAZ
SPOSOBY WZMACNIANIA WSPARCIA | KOMUNIKACII.
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Zrozumienie, czym sg filary zdrowego | trwatego zwiagzku, to
kluczowy krok w budowaniu relacji, ktére nie tylko przetrwaja probe
czasu, ale takze przyniosa satysfakcje emocjonalng i wspdlne
spetnienie. Eksperci tacy jak Esther Perel, znana psychoterapeutka i
autorka ksigzek o relacjach, podkreslaja, ze nie ma jednej recepty na
idealny zwiagzek, ale sg pewne fundamentalne zasady, ktdre

sprawiaja, ze zwigzek jest zdrowy, peten zrozumienia i wsparcia.

Filary udanego zwigzku wedtug Esther Perel

1.Intymnos¢ i bliskosé¢

Esther Perel mowi, ze najwazniejszym fundamentem zwigzku jest
intymnosc¢, ale w kontekscie nie tylko fizycznym, lecz takze
emocjonalnym. Prawdziwa bliskos¢ to umiejetnos¢ dzielenia sie
swoimi uczuciami, pragnieniami i lekami. To wzajemne wsparcie
w trudnych chwilach oraz wspoélne chwile radosci i zabawy.
Intymnos¢ w zwigzku to takze zachowanie indywidualnosci i granic,
ktdore daja przestrzen do rozwoju osobistego, a jednoczesnie tacza

W relacji.

2.Zaufanie i bezpieczenstwo

W zdrowym zwigzku zaufanie jest kluczowe. Perel podkresla,

ze zaufanie buduje sie latami, poprzez konsekwentne | otwarte
dziatania. Kiedy partnerzy czujg sie bezpiecznie w relacji, moga
by¢ sobga, otwarcie moéwi¢ o swoich potrzebach, a takze
rozwigzywa¢ konflikty w sposéb konstruktywny. Zaufanie

to rowniez gotowos¢ do bycia wrazliwym wobec drugiej osoby,
akceptowania jej bez warunkow i niezatrzymywania sie na

powierzchownych osgdach.

3.Komunikacja i szacunek

Zdrowa komunikacja to jedna z najczestszych cech udanych relacji.
Perel zwraca uwage, ze w rozmowie nie chodzi jedynie o wymiane
stow, ale o uwazne stuchanie. Waznym elementem jest takze
umiejetnosC wyrazania swoich potrzeb i granic w sposdb delikatny,
ale stanowczy. Szacunek do partnera i jego emocji oraz gotowosc
do pracy nad wtasnym zachowaniem pozwala uniknac

nieporozumien i ostabienia wiezi.
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Wzmacnianie wsparcia i komunikacji w zwigzku

Aby zwigzek byt peten wzajemnego wsparcia, warto wdrozy¢ kilka
praktyk, ktére pomoga w utrzymaniu silnej wiezi emocjonalnej oraz
skutecznej komunikacji:

e Codzienne gesty wsparcia

Nie chodzi tylko o wielkie deklaracje, ale o mate, codzienne gesty.
To moze byc¢ czuty dotyk, rozmowa po dniu petnym wyzwan, drobna
pomoc w codziennych obowigzkach. Zrozumienie, ze kazda osoba w
zwigzku ma swoje potrzeby, i aktywne ich zaspokajanie buduje
fundamenty bliskosci | wsparcia.

e Stuchanie z empatia

Warto rozwija¢ umiejetnosc¢ stuchania z empatia, czyli bez
oceniania i przerywania, starajac sie zrozumiec punkt widzenia
drugiej osoby. Czasem nie chodzi o to, by natychmiast udzieli¢ rady,
ale po prostu wystuchac. To podejscie daje poczucie akceptacji i
poczucie, ze partner naprawde interesuje sie tym, co czujesz.

e Regularne rozmowy o uczuciach i potrzebach

W zdrowych zwigzkach istotne jest, by mowic¢ o swoich uczuciach i
potrzebach. Warto tworzyC przestrzen, w ktdrej obie strony beda
Mmiaty czas na wyrazenie swoich emocji i oczekiwan. Zamiast chowacd
urazy, lepiej o nich rozmawiac¢ w sposdéb konstruktywny, co pozwoli

na rozwigzanie problemu, zanim stanie sie on powaznym kryzysem.

e Zadbanie o romantyzm

Romantyzm w zwigzku nie powinien konczyc¢ sie po pierwszym
etapie zauroczenia. Perel sugeruje, ze warto wcigz dbac o elementy,
ktore sprawiajg, ze czujemy sie atrakcyjni w oczach partnera, jak
mate niespodzianki, randki, gesty mitosci. Te mate rzeczy sprawiaja,
ze zwigzek nie staje sie rutynowy, a uczucie przyciggania i bliskosci
utrzymuje sie na dtuzej.
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Wzmachnianie wsparcia i komunikacji w zwigzku to klucz do udane]
relacji. Zwiazki, ktére sg oparte na wzajemnym zaufaniu, szacunku i
codziennej trosce, majg szanse przetrwac przez diugie lata. Rowniez
umiejetnos¢ konstruktywnego rozwigzywania problemow i pracy
nad sobg sprawiajg, ze stajemy sie lepszymi partnerami. Jesli zalezy
ci na trwatym, satysfakcjonujgcym zwigzku, zacznij wdrazac te
zasady juz teraz — nie tylko w rozmowach, ale rowniez w codziennym

ZyCiu.

GDZIE JEST TWOJ UMYSt,
TAM JESTES TY.
JAK WIDZISZ SIEBIE, TAK ZOBACZA CIE INNI.
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SPOLECZNY WPLYW NA ZWIAZEK

JAK PRESJA | OCZEKIWANIA SPOLECZNE
MOGA WPLYWAC NA RELACIJE, W TYM KWESTIE
ROL PLCIOWYCH | ROWNOSCI
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Wzmacnianie wsparcia i komunikacji w zwigzku
Randkowanie nie jest zjawiskiem statycznym — zmienia sie wraz z
ewolucjg norm spotecznych, wartosci i oczekiwan, ktore ksztattuja
nasze zachowanie. Jeszcze kilkadziesigt lat temu struktura
zwigzkow, a nhawet samo randkowanie, byto scisle okreslone przez
tradycyjne zasady: rola mezczyzny i kobiety byta wyraznie okreslona,
a relacje miedzyludzkie opieraty sie na sztywnych normach
spotecznych i kulturowych. Wspdtczesne randkowanie to juz
zupetnie inny obraz, w ktérym warto zwrdéci¢ uwage na zmieniajace

sie oczekiwania, réoznorodnosc¢ i dgzenie do rownosci.

1. Rbwnosé w randkowaniu - zmiana rél i oczekiwan

Wspditczesne randkowanie to czas, w ktorym normy ptciowe staja sie
coraz mniej ograniczajace. Tradycyjna rola mezczyzny jako inicjatora
randki, tego, ktory ,prowadzi” i ,odpowiada” za rozwdj relacji,
stopniowo sie zmienia. Kobiety coraz czesciej podejmuja inicjatywe
w kwestii randkowania, zmieniajg sie takze oczekiwania wobec
partnerow, ktérzy w relacjach nie tylko oczekuja bliskosci, ale takze
aktywnego uczestnictwa w zyciu domowym, wychowaniu dzieci |
zarzagdzaniu codziennymi sprawami.

Zmiany te prowadza do wiekszej rownosci, ale rowniez do wyzwan,
takich jak redefiniowanie ,meskosci” i ,kobiecosci” w kontekscie
relacji. ROwnos¢ nie oznacza jedynie podziatu obowigzkdw, ale
rowniez rownos¢ w zakresie oczekiwan emocjonalnych i przestrzeni

dla obu partnerédw do wyrazania siebie.

2. Réznorodnosc¢ i inkluzywnosé w randkowaniu

Wspodtczesne randkowanie nie ogranicza sie juz tylko do
heteroseksualnych relacji. Rosngca akceptacja réznorodnosci
seksualnej i kulturowej oznacza, ze coraz wiecej osOb znajduje sie w
zwigzku z partnerami tej samej ptci, roznym pochodzeniu etnicznym,

a takze w relacjach miedzykulturowych.

Inkluzywnosé w randkowaniu staje sie kluczowym elementem
wspotczesnych relacji. Randkowanie przez aplikacje i portale
internetowe wprowadzito mozliwos¢ poznawania osdéb z réznych
sSrodowisk, co przyczynia sie do wzrostu swiadomosci na temat
roznorodnosci, zarowno tej seksualnej, jak i kulturowej.

Warto pamietac, ze zmieniajgce sie normy spoteczne wprowadzity
rowniez wiekszg elastycznos¢ w postrzeganiu atrakcyjnosci. Dzi$ na
atrakcyjnosé¢ partnera wptywa nie tylko wyglad fizyczny, ale
takze osobowosé, pasje, wartosci i swiatopoglad. Wraz z tym
wzrasta otwartos¢ na zwigzki, ktdre w przesztosci bytyby uznane za

nietypowe.
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3. Spoteczne normy a technologia - wptyw aplikacji randkowych
Rozwdj technologii ma ogromny wptyw na sposdb, w jaki
randkujemy. Aplikacje takie jak Tinder, Bumble, OkCupid i inne
zmienity sposob, w jaki ludzie spotykajg sie i nawigzujg relacje.
Dzieki tym narzedziom randkowanie stato sie bardziej dostepne,
tatwiejsze, ale rowniez bardziej ptytkie. Zmienia sie sposdob, w jaki
definiujemy ,powazne” relacje — wiele osdb traktuje aplikacje
randkowe jako gtdwnag metode poznawania partnerdow, co moze
wptywac na naszg gotowos¢ do angazowania sie w gtebsze, bardziej
emocjonalne relacje.

Technologie, mimo ze utatwiaja kontakty, stawiajg takze wyzwania
ZwWigzane z depersonalizacjg oraz zrozumieniem, ze interakcje w
internecie moga tworzyc¢ ztudne wrazenie bliskosci, co sprawia, ze
randkowanie staje sie bardziej powierzchowne, a relacje -

krotkotrwate.

4. Rozwéj samoswiadomosci i wartosci w randkowaniu

Kiedys zwigzek traktowano jako cel, a wiele oséb wchodzito w
relacje, by spetniaC oczekiwania spoteczne: ,musze znalez¢ partnera,
zeby byc¢ szczesliwym?”. Dzis coraz wiecej osoOb skupia sie na
samoswiadomosci i na tym, co dla nich jest wazne w relacji, jak
rowniez na dbaniu o siebie przed i w trakcie relacji.

Dzieki wzrostowi swiadomosci na temat wtasnych potrzeb, wartosci,
celow zyciowych, wspodtczesne randkowanie opiera sie na bardziej
indywidualnym podejsciu. Szukamy nie tylko partneréow do zycia, ale
takze osdb, ktdére beda nas wspieraty, zrozumiejg i podzielg nasze
wartosci. Ludzie przestali traktowac¢ zwigzek jako cos, co ma
spetniac¢ oczekiwania spoteczne, a zaczeli poszukiwac partnerow,

ktdrzy sg zgodni z ich wizjg zycia i rozwoju.

5. Wyzwania zwigzane z normami spotecznymi w randkowaniu
Mimo ze zmiany w normach spotecznych w randkowaniu sg na
korzysC wiekszej otwartosci i rownosci, nadal istniejg pewne
wyzwania. Wcigz istniejg spoteczne oczekiwania co do ,idealnhego
zwigzku"” i ,idealnego partnera”. Warto pamietac, ze na relacje wciaz
wptywaja stereotypy i presja, jaka stawia sie na kobiety i mezczyzn.
Mezczyzna powinien byc¢ ,dominujacy”, kobieta ,opiekuncza” - te
stereotypy moga utrudniac tworzenie zdrowych, rownosciowych
relacji, w ktorych obie strony majg rowng przestrzen do rozwoju.
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Zmiany w normach spotecznych w randkowaniu to proces, ktory jest
zarowno ekscytujacy, jak i wyzwaniem. Z jednej strony coraz wiecej
osOb ceni roznorodnosc i rownosc w swoich relacjach, z drugiej zas
nie kazdy potrafi sie odnalez¢é w zmieniajgcych sie realiach. Warto
by¢é swiadomym, ze wspoétczesne randkowanie opiera sie na
rownych prawach i szacunku do siebie nawzajem, a nie na
spetnianiu oczekiwan narzucanych przez spoteczenstwo. Kluczem
do sukcesu jest elastycznosé, otwartos¢ i gotowosc do
redefiniowania tradycyjnych norm, ktére wcale nie musza

odpowiadac naszym wspotczesnym potrzebom i wartosciom.

a3

Quiz

Czy jestes gotowa na nowy zwigzek?

Zapraszam Cie do quizu, ktoéry pomoze Ci ocenic¢, w jakim punkcie
jestes na drodze do zbudowania nowego, zdrowego zwigzku.
Pamietaj, ze nie ma ztych odpowiedzi — kazda odpowiedz jest
wskazowka, na jakim etapie sie znajdujesz. Bez wzgledu na wynik,
kazda z nas ma swojg indywidualng droge, a najwazniejsze jest to,

by by¢ ze sobg szczerg i gotowg na rozwaj.

Instrukcja
Odpowiedz na ponizsze pytania, wybierajac odpowiedz, ktdra
najlepiej opisuje Twoje obecne uczucia i sytuacje. Na koncu

znajdziesz analize wynikow.

1. Jak czujesz sie w swojej samotnosci?
e a) Czuje sie dobrze, lubie spedzac czas sama.
e b) Mam chwile, kiedy jest mi trudno, ale radze sobie.
e c) Czuje sie bardzo samotna i chciatabym by¢ w zwigzku na state.
2. Czy potrafisz w petni zaakceptowac¢ siebie?
e a) Tak, czuje sie pewna siebie | akceptuje swoje wady oraz zalety.
e b) Czasem mam watpliwosci, ale staram sie pracowac nad soba.
e c) Mam duzo watpliwosci na temat siebie i nie czuje sie pewna.
3. Jakie sg Twoje oczekiwania wobec partnera?
e a) Chce kogos, kto bedzie mnie wspierat, ale tez potrafie byc
samodzielna.
e b) Mam jasne oczekiwania, ale nie zalezy mi na tym, by partner
spetniat wszystkie moje potrzeby.

e c) Oczekuje od partnera, ze zaspokoi wszystkie moje potrzeby

C .
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ie ztrudnymi emocjami?
rg kontrole nad swoimi emocjami i potrafie je wyrazac
w zdrowy sposob.
e b) Staram sie radzi¢ sobie z emocjami, ale czasem nie wiem, co z
nimi zrobic.
e c) Czesto czuje, ze moje emocje s3g zbyt silne | nie potrafie ich
kontrolowac.
5. Jak czujesz sie, kiedy musisz by¢ niezalezna?
e a) Czuje sie dobrze. Lubie dbac o siebie i by¢ odpowiedzialna za
swoje zycie.
e b) Niezaleznos¢ bywa dla mnie wyzwaniem, ale staram sie j3a
pielegnowac.
e c) Czesto czuje sie przyttoczona odpowiedzialnoscig i tesknie za
kims, kto pomoze mi w trudnych chwilach.
6. Czy masz zaufanie do ludzi?
e a) Tak, staram sie ufa¢ innym, ale jestem ostrozna w
nawigzywaniu nowych relacji.
e b) Zalezy od sytuacji, ale w ogodle jestem dosc¢ ostrozna.
e c) Mam trudnosci z zaufaniem innym po moich doswiadczeniach.
7. Jakie masz podejscie do przesztosci i poprzednich relacji?
e a) Przesztosc jest dla mnie waznym doswiadczeniem, ale nie
pozwalam, by definiowata moja przysztosc.
e b) Czasami wracam do przesztosci, ale staram sie nie pozwalac¢, by
wptywata na moje zycie.
e c) Czesto analizuje moje poprzednie relacje i trudno mi uwolnic
sie od przesztych doswiadczen.
8. Jaka role odgrywa w Twoim zyciu mitos¢?
e a) MitosC jest wazng czescig mojego zycia, ale nie jest moim
jedynym celem.
e b) Mitosc jest wazna, ale wiem, ze sg inne rzeczy, ktére sg rownie
istotne.
e c) Uwazam, ze mitosc jest najwazniejsza i czuje sie niekompletna
bez niej.
9. Jakie s3 Twoje obawy przed nowym zwigzkiem?
e 3) Boje sie, ze bede musiata rezygnowac z czesci siebie, ale czuje
sie gotowa na nowe wyzwanhia.
e b) Obawiam sie, ze nie znajde kogos, kto mnie zrozumie.
e C) Mam obawy zwigzane z tym, ze ponownie zostane zraniona lub
zdradzona.
10. Jakie sg Twoje priorytety w zyciu?
e a) Chce byc¢ szczesliwa, niezalezna, a mitosc jest jednym z
wazniejszych, ale nie jedynym priorytetem.
e b) Mitosc jest dla mnie bardzo wazna, ale nie zapominam o innych
aspektach zycia.
e c) Moim gtownym priorytetem jest znalezienie mitosci, nawet jesli

inne rzeczy musza poczekac, 68
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ie z konfliktem?

rozmawiac o problemach i rozwigzywac konflikty w
sposdb konstruktywny.

b) Zdarza mi sie unika¢ konfrontacji, ale staram sie rozmawiac o
problemach.

c) Unikam konfrontacji i czesto chowam emocje, bo boje sie
konfliktow.

. Czy jestes gotowa na kompromisy w zwiagzku?

a) Tak, wiem, ze w zdrowym zwigzku trzeba iS¢ na kompromis.
b) Czasami jest mi trudno, ale staram sie by¢ elastyczna.

c) Mam problem z kompromisami i chce, aby partner
zaakceptowat moje decyzje.

. Jakie znaczenie ma dla Ciebie partnerstwo?

a) Chce, aby nasz zwigzek byt oparty na rownych zasadach |
wzajemnym wsparciu.

b) Chciatabym miec rownowage miedzy byciem sobg a byciem w
relacji.

c) Potrzebuje, by partner wzigt na siebie wiekszos¢
odpowiedzialnosci.

Jak czesto myslisz o tym, co chcesz dawa¢ partnerowi?

a) Czesto mysle o tym, jak moge wspiera¢ mojego partnera.

b) Staram sie mysle¢ o tym, ale czasem zapominam o tym,
koncentrujac sie na swoich potrzebach.

c) Czesto zastanawiam sie, co partner ma mi dac, a nie, co ja
moge ofiarowac.

Jakie masz przekonania na temat mitosci?

a) Wierze, ze mitosC to wybor i codzienna praca nad relacja.

b) Wierze, ze mitosc¢ jest czyms, co przychodzi naturalnie, ale
wymaga poswiecen.

c) Wierze, ze mitos¢ powinna byc¢ tatwa i nie powinna wymagac
wysitku.

Wyniki
Gtownie odpowiedzi "a": Jestes$ na bardzo dobrej drodze do
gotowosci na nowy zwigzek! Twoja samoswiadomoscé, akceptacja
siebie i gotowos¢ do kompromisdw to solidne fundamenty.
Pracujesz nad swojg niezaleznoscig i emocjonalna robwnowaga, co
czyni Cie gotowa na relacje, ktdéra bedzie wspierac Twoje zycie, a
nie go uzupetniac.
Gtownie odpowiedzi "b": Jestes na dobrym etapie, ale jeszcze
troche pracy przed Tobg. Czasem mozesz miec watpliwosci, ale to
normalne. Twoje refleksje nad przesztoscia i leki moga sprawic, ze
bedziesz sie wahac przed wejsciem w nowy zwigzek. Daj sobie
czas na petne uzdrowienie emocji i pracuj nad zaufaniem do

siebie i innych.
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Gtownie odpowiedzi "c": Wydaje sie, ze jeszcze nie czujesz sie
catkowicie gotowa na nowy zwigzek. Twoje przekonania o mitosci i
obawy zwigzane z intymnoscia moga wskazywac, ze potrzebujesz
jeszcze troche czasu na prace nad soba. To w porzadku, kazda droga
jest inna. Warto skupicC sie na sobie, na uzdrawianiu przesztosci,
budowaniu pewnosci siebie i zaufania, zanim otworzysz sie na nowa

relacje.

Moja droga, niezaleznie od wyniku, pamietaj, ze kazdy etap jest
krokiem ku petniejszemu zrozumieniu siebie | swoich potrzeb. Jesli
czujesz, ze jestes na poczgtku tej drogi, daj sobie czas, by stac sie
silniejszqg | bardziej swiadomag osobag.

MitosSC nie jest wyscigiem, to proces. Kiedy poczujesz, ze jestes
gotowa, bedziesz mogta stworzy¢ zdrowy, petny zwigzek, w ktorym

obie strony beda rowne sobie.

TRZY CWICZENIA, KTORE POMOGA Cl ZBUDOWAC
PEWNOSC SIEBIE W SPOSOB PRAKTYCZNY

1. Codzienne mate wyzwania

Waznym krokiem w budowaniu pewnosci siebie jest podejmowanie
matych wyzwan, ktdre sg w Twoim zasiegu, ale wymagaja od Ciebie
wyjscia ze strefy komfortu. Zacznij od codziennych sytuacji, ktore
wczesnie] mogty Cie niepokoic lub ktére odktadatas na pdzniej.
Jak to zrobié

e Wybierz jedno wyzwanie na kazdy dzien. Moze to bycC cos
prostego, np. zagadanie do obcej osoby, poproszenie o pomoc w
sklepie czy wyjscie ze znajomymi do nieznanej restauracji.

e Ustal cel — to nie musi by¢ cos wielkiego. Celem jest po prostu
przetamanie leku i poczucie, ze potrafisz sobie poradzi¢ w
roznych sytuacjach.

e Zapisz swoje doswiadczenia — po kazdym wyzwaniu zapisz, jak sie
czutas przed, w trakcie i po nim. Zauwazysz, ze kazda mata
wygrana dodaje Ci pewnosci siebie.

Dlaczego to dziata

Kazde mate wyzwanie, ktdre zrealizujesz, buduje Twojg wiare w
siebie. Z czasem, nawet trudniejsze wyzwahia stajag sie tatwiejsze do
podjecia, bo juz bedziesz miata doswiadczenie w pokonywaniu

lekow.

C .
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2. Zmieniaj wewnetrzna narracje
Nasze przekonania o sobie majg ogromny wptyw na to, jak sie
czujemy. Czesto nasza pewnosc siebie jest obnizona przez
negatywne mysli. Cwiczenie polega na tym, by $wiadomie zmieniaé
te mysli na bardziej pozytywne i konstruktywne.
Jak to zrobié

e Zidentyfikuj negatywne mysli. Zastanow sie, co mowisz sobie w
sytuacjach stresowych, np. ,Nie dam rady”, ,Jestem za mato
dobra”, ,Znowu sie skompromituje”.

e ZmMiana narracji — sprobuj zamienic je na cos bardziej
wspierajgcego: ,To wyzwanie, ale dam rade”, ,Mam juz
doswiadczenie, ktére mi pomoze”, ,Jesli nawet popetnie btad, to
sie ucze”.

e Wykorzystaj swoje osiggniecia. W sytuacjach, kiedy watpisz w
siebie, przypomnij sobie momenty, w ktdérych juz pokonatas
trudnosci i rozwigzatas problem.

Dlaczego to dziata

Kiedy zaczynasz swiadomie zmieniac sposdb myslenia o sobie,
budujesz wewnetrzng pewnosc siebie. Nasze mysli ksztattuja nasza
rzeczywistosc¢, a pozytywne nastawienie pomaga w lepszym radzeniu

sobie z trudnymi sytuacjami.

3. Postawa ciata - od razu silniejsza!
Nasze ciato wysyta sygnaty do mozgu, a sposob, w jaki sie trzymamy,
ma wptyw na to, jak sie czujemy. Poprawienie postawy moze
natychmiastowo zwiekszy¢ poczucie pewnosci siebie.
Jak to zrobié

e Stan prosto, z lekko uniesiong gtowg, ramionami do tytu i plecami
wyprostowanymi. Unikaj garbienia sie, nawet jesli czujesz sie
niepewnie.

e Swiadome oddychanie — zamiast oddycha¢ ptytko, postaraj sie
oddychac gteboko, z przepony. Gtebokie oddechy pomagaja
obnizy¢ poziom stresu i dajg wrazenie kontroli.

e Praktykuj w codziennych sytuacjach - kiedy rozmawiasz z kims,
podchodz do tej osoby z pewnoscig siebie. Podczas prezentacji
lub spotkania postaraj sie utrzymac postawe, ktdra mowi ,Jestem
tu, by dac¢ wartosc”.

Dlaczego to dziata

Badania pokazuja, ze nasza postawa ma ogromny wptyw na nasza
pewnosc siebie. Kiedy przyjmujemy postawe otwartg i
wyprostowang, nasz organizm wysyta sygnaty do mozgu, ktore

zwiekszajg poczucie mocy i kontroli.
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czego zalecam powyzsze ¢éwiczenia

osci siebie jest kluczowym elementem w procesie
poszukiwania mitosci, poniewaz to, jak postrzegasz siebie, wptywa
na jakosc¢ relacji, ktore budujesz. Oto kilka powoddw, dlaczego
temat pewnosci siebie jest nierozerwalnie zwigzany z mitoscia:

Pewnosé siebie buduje zdrowe granice

Kiedy jestes swiadoma swojej wartosci, potrafisz jasno okreslac,
czego oczekujesz i co jestes w stanie zaoferowac w zwigzku. Dzieki
temu unikasz relacji opartych na zaleznosci lub kompromisach,
ktore Cie unieszczesliwiaja.

Przyciggasz to, co emanujesz

Ludzie intuicyjnie wyczuwaja Twoja energie. Jesli czujesz sie pewnie
I masz pozytywne podejscie do siebie, to wtasnie takie osoby
bedziesz przyciggac. Pewnosc¢ siebie to sygnat, ze jestes gotowa na
dojrzata, wartosciowa relacje.

Zapobiega desperacji

Poszukiwanie mitosci z poczuciem braku wtasnej wartosci moze
prowadziC¢ do desperacji i akceptowania relacji, ktore Ci nie stuza.
Pewnosc siebie pozwala Ci czeka¢ na odpowiednig osobe, zamiast
godzic¢ sie na mniej, niz zastugujesz.

Pomaga w radzeniu sobie z odrzuceniem

W drodze do mitosci czasem napotykamy rozczarowania, ktére moga
podkopac wiare w siebie. Pewnosc siebie to tarcza, ktora pozwala
zrozumiec, ze odrzucenie nie definiuje Twojej wartosci — to po prostu
czesc procesu.

Tworzysz zdrow3q relacje z samga soba

MitosC do siebie to fundament. Kiedy czujesz sie dobrze sama ze
sobg, nie szukasz w partnerze ratunku ani potwierdzenia swojej

wartosci. Twoj zwigzek staje sie wyborem, a nie potrzeba.

Cwiczenia na wzrost pewnosci siebie w kontekscie mitosci
Lista Twoich zalet; Zapisz 10 rzeczy, ktére w sobie lubisz — od cech
charakteru po talenty. Wracaj do tej listy, kiedy poczujesz sie
niepewnie.

Wyobraznia pozytywna: przez 5 minut dziennie wizualizuj siebie

w idealnym zwigzku, skupiajac sie na swoich uczuciach i postawie.
Jak sie czujesz jako pewna siebie, kochajgca partnerka?

Cwicz asertywnos$é. Sprobuj jasno wyrazacé swoje potrzeby i opinie w
codziennych sytuacjach, np. w pracy lub w relacjach z bliskimi. To
trening do budowania zdrowych granic w przysztych zwigzkach.
Zrob cos, co Cie przeraza. Mate wyzwania, takie jak rozmowa z obca
osobg czy proba nowej aktywnosci, pomagaja przetamywac bariery

I buduja wiare w swoje mozliwosci.
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ZAKONCZENIE

Droga, ktdrg przesztas w tej czesci ebooka, to nie tylko zbidr ¢wiczen

| teorii — to prawdziwa podrdz ku sobie. Zanim otworzysz serce na
kogos$ innego, musisz naprawde poznac siebie. Zrozumiec, co kryje
sie w Twoich gtebiach, jakie sg Twoje prawdziwe potrzeby, czego
pragniesz i jakie granice chronig Twdj wewnetrzny spokdj. Ta podroz
nie jest tatwa, ale jest niezbedna, aby stworzyc relacje, ktdra bedzie
oparta na szacunku, mitosci i wzajemnym wsparciu — takze w relacji

Z partnerem.

Relacja z samg sobg to nie jest luksus — to koniecznosc. Jesli nie
bedziesz w stanie okazac¢ sobie akceptacji, nie bedziesz w stanie
ofiarowac jej nikomu innemu. Jesli nie rozumiesz swoich emocji, nie
bedziesz w stanie stworzycC przestrzeni do autentycznych relacji z
innymi. Dopiero wtedy, gdy naprawde zaakceptujesz siebie, w petni
zrozumiesz, czego chcesz od innych i jak mozesz im dawac to, czego
potrzebuja. Zrozumienie siebie to klucz do petniejszego zycia, w
ktorym relacje, w tym te z partnerem, nie beda wymagaty rezygnacji

Z wtasnej tozsamosci.

Te ¢wiczenia i refleksje to nie tylko narzedzia do poprawy
samopoczucia, to fundamenty, na ktdérych zbudujesz przysztosc.
Zbudowanie silnej, sSwiadomej relacji ze sobg daje Ci moc do
odrzucenia toksycznych schematow i przyciggania do swojego zycia
osob, ktére bedg Cie wspierad, a nie podwazac Twoje poczucie
wartosci. To droga, na ktdrej uczysz sie stac¢ twardo na wtasnych

nogach, zamiast polegac¢ na innych, by poczuc sie petna.

Wierze w Ciebie i w Twojg odwage. Pamietaj, ze kazda zmiana

zaczyna sie od pierwszego kroku —a Ty wtasnie go zrobitas.
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Jestem petna nadziel, ze wszystko, o czym mowitam w tym e-booku, w jakis sposéb pomoze Ci
W te] wyjatkowe| podrozy, ktora teraz/ przechodzisz. Chciatam Ci pokazad, jak potezne
narzedzia mamy W sobie, jesli chodzi o budowanie zdrowych, petnych mitosci relacji — zaréwno
Z Innymi, Jak | Z sama soba. Wiesz, ze to wtasnie od tej pierwszej, najwazniejszej relacji — z sama
sobg — wszystko sie zaczyna.

Neurobiologia mitosci przypomniata nam, jak ogromny wptyw na nasze emocje, przycigganie i
Zaufanie majg hormony | chemiczne procesy w haszym ciele. Dopamina, oksytocyna,
fenyletylamina - to nie tylko tajemnicze stowa. To substancje, ktdre rzgdzg naszymi uczuciami i
pozadaniem, ale takze sposobem, w jaki postrzegamy innych i siebie. Zrozumienie ich dziatania
to pierwszy krok do uwolnienia sie od iluzji i putapek, ktoére czesto pojawiajg sie w relacjach.

Z kolei psychologia — jak dowiedziatas sie w tym e-booku — jest jak mapa do stworzenia zdrowej
relacji. To umiejetnosc pracy z emocjami, zrozumienie swoich potrzeb i granic. Dzieki nigj
mozesz budowac trwate, oparte na zaufaniu i wzajemnym wsparciu wiezi, unikajac putapek
wspotzaleznosci. Esther Perel i inni eksperci w tej dziedzinie nie pozostawiajg watpliwosci: to,
co buduje mitosé, to przede wszystkim otwartosC na siebie i gotowos¢ do stawiania czota
trudnym emocjom.

A na koncu — nie zapominajmy o tym, co daje Ci socjologia: w kontekscie wspotczesnych norm i
wartosci, masz prawo do szukania mitosci na swoich warunkach, bez leku przed odrzuceniem
czy osadzeniem. Twoje potrzeby sg rownie wazne jak potrzeby innych. Warto, bys miata
odwage budowac relacje z petng swiadomoscig, kto jestes i czego pragniesz.

Droga Przyjaciotko, teraz juz masz wiedze, ktéra pomoze Ci podejs¢ do mitosci z wieksza
Swiadomoscia. Ale to, co teraz naprawde sie liczy, to dziatanie. MitosC nie dzieje sie sama. To Ty
musisz stworzyC przestrzen dla niej w swoim zyciu — nie tylko poprzez oczekiwania wobec
innych, ale przede wszystkim poprzez troske o siebie. Nie bgdj sie byC otwartg, nie bgdj sie byc
odwazna w wyrazaniu swoich pragnien i potrzeb. Otwartos¢ na siebie i empatia wobec
innych to filary, ktére wspierajg kazdg relacje.

Mam nadzieje, ze poczujesz te site w sobie, ktdrg juz masz. Wiesz, ze masz zdolnos¢ do
tworzenia pieknych, pelnych szacunku wiezi, ktére wniosg w Twoje zycie nie tylko mitosé,
ale takze prawdziwg radosé. Pamietaj, nie musisz by¢ perfekcyjna - wystarczy, ze bedziesz
prawdziwa. Krok po kroku, dzier po dniu.

Czekam z niecierpliwoscia, az opowiesz mi, jak zaczynasz wykorzystywac te wiedze. | pamietaj,
ze nie jestes w tym sama. Jesli kiedykolwiek poczujesz sie zagubiona, zawsze mozesz wrocic do
tych stron, by przypomniec sobie, co jest nhajwazniejsze.

Wiem doskonale z doswiadczenia, czym jest samotnosC — ta nieustanna tesknota za
przytuleniem, za cieptem drugiego cztowieka, za tym magicznym pocatunkiem, ktéry mowi
wszystko, czego nie da sie wyrazi¢ stowami. Tesknota za wspolnym sniadaniem po upojnej
nocy, za chwilg, kiedy z jednym spojrzeniem mozna poczuc sie kochanym i rozumianym. Sama
bytam zawsze otwarta na mitosc¢, gotowa do tego, by dzieli¢ swoje zycie, serce | emocje. Mozesz
o tym przeczyta¢ w moich ksigzkach z cyklu mitos¢. com, ktére napisatam wiasnie po to, by
podzieliC sie tym, czego nauczytam sie na drodze do zrozumienia mitosci i relacji. Zachecam cie
do odwiedzenie mojej strony internetowej wiolettaklinicka.com — abysmy poznaty sie blizej.

Zachecam cieg, bys siegneta po moje teksty, bo wiele z moich artykutow i kurséw powstato na
bazie mojego osobistego doswiadczenia, moich wzlotéw | upadkdw. Mojg pasja sg ludzie, ich
reakcje, to, jak sie zachowujg, jak przezywajg swoje relacje. Wierze, ze ten poradnik, ktory
trzymasz w rekach, jest rzetelny i peten prawdy — nie tylko o mitosci, ale i o nas samych, o tym,
Jak sie zmieniamy, czego potrzebujemy, jak sie otwieramy na drugiego cztowieka i jak
potrafimy tworzyc relacje oparte na szacunku i zrozumieniu.

Mam nadzieje, ze moje doswiadczenia, przemyslenia i historie, ktore zawartam w tej ksigzce,

beda dla Ciebie wsparciem i inspiracja do tego, bys podazata swojg sciezka mitosci z petnym
zaufaniem do siebie i swojego serca.
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/ catego serca zycze Ci odwagi w te] podraozy,
bo zastugujesz na Mmitosc, ktora bedzie Cie wspierac
| Inspirowac na kazdym kroku.

B

Z mitosciq - Wiola

Wioletta Klinicka

EMOCIOONALME
INTELIGENTMNA KOBIETA

Seria kSIQZEk K Singielka "5"‘""-'""'“"’J""*’*KL["_{‘H‘J'?E'!._::‘_‘]":-LEEN"'-““‘ Seria mitosé.com
mitos¢.com _Kursy
Singlelka
Emocjonalnie Odwiedz moja strone:

intel |g§.-ntna www.wiolettaklinicka.com
kobieta
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wiolettaklinicka.com

Zapraszam Cie do odwiedzenia sekcji EAQ, gdzie znajdziesz
odpowiedzi na wiele nurtujgcych Cie pytan o relacje damsko-meskie
I rozwdj osobisty. Odpowiedzi na te kwestie moga pomoaoc Ci lepiej
zrozumiecC siebie i swoje potrzeby w relacjach, a takze dac inspiracje
do dalszego wzrostu i zmiany. Odkryj wiedze, ktéra pozwoli Ci
Swiadomie budowac zdrowe, satysfakcjonujgce zwigzki oraz rozwijac

swoje zycie na wielu ptaszczyznach.

Przyktadowe zestawy pytan, na ktéore udzielam odpowiedz:

Czy twoj partner jest odpowiedni do trwatego zwigzku?

10 cech mezczyzny, ktory jest emocjonalnie gotowy na zwigzek

20 granic, ktore burzag relacje damsko-meskie

Komunikacja w relacjach damsko-meskich

O budowaniu pewnosci siebie

Najczesciej_ zadawane pytania o wizualizacje

15 oznak, ktdre moga sugerowac, ze mezczyzna jest narcyzem

15 krotkich porad, ktére pomoga Ci wyjsC z toksycznej relacji i zaczac

Na NOwWO
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Czy jestes juz z nami?
Juz za miesigc pojawi sie kolejny e-book
SMAK EMOCJI

JAK NASZE UCZUCIA WPLYWAJA
NA NAWYKI ZYWIENIOWE

Zanim jednak zdradze Ci pelny spis tresci i szczegoéty, dotgcz do listy

osOb oczekujgcych. Bedziesz pierwsza, ktora otrzyma informacje
O premierze, a moze i dodatkowe materiaty tylko dla zapisanych.

(Zapisz sie juz teraz i zacznij swojg podrdz do poczucia spetnienia i szczescia.

Zaplisz sle nha newsletter

/\

Dotgcz do listy

Wzmachniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajac do
Spotecznoscl petne) wsparcia |
rozwoju!
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SMAK EMOCIJI
Jak nasze uczucia wptywaja na nawyki zywieniowe

SPIS TRESCI

WSTEP - ZYCIE NA TALERZU
JAKJEDZENIE ODZWIERCIEDLA NASZE EMOCIE

1. JAK ROZPOZNAC, CZY MASZ PROBLEM Z EMOCJONALNYM
JEDZENIEM

2. JAKIE SA PRZYCZYNY EMOCIJONALNEGO JEDZENIA?
3. SKUTKI EMOCIJONALNEGO JEDZENIA
4. MOTYWACIA

5. RADZENIE SOBIE Z PROBLEMEM EMOCJONALNEGO
JEDZENIA

6. CO TO ZNACZY, ZE JEDZENIE JEST FORMA WYRAZENIA
uczuc?

7.CZY EMOCJONALNE JEDZENIE MOZE BYC ODPOWIEDZIA
NA POZYTYWNE EMOCIJE?

8. CWICZENIA NA RADZENIE SOBIE Z EMOCIONALNYM
JEDZENIEM POPRZEZ SKUPIENIE SIE NA POZNANIU EMOCJI

9. RADZENIE SOBIE Z EMOCJONALNYM JEDZENIEM POPRZEZ
SKUPIENIE SIE NA POZNANIU EMOCII

10 PRZEPISY NA tATWE POTRAWY Z tATWO DOSTEPNYCH
PRODUKTOW

ZAKONCZENIE

DODATKOWE WSPARCIE
SPIS TRESCI | ZAPOWIEDZ KOLEINEGO E-BOOKA
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KIM JESTEM

WIOLETTA KLINICKA

WAZNE JEST, ABY CZLOWIEK
ZAZNACZAL SWOJA OBECNOSC

PO EMOCJONALNEJ STRONIE SWIATA |
DBAL O NIA W TAK SAMO
ZDECYDOWANY SPOSOB,

W JAKI CZYNI TO W CODZIENNEJ
PRZESTRZENI ZYCIA.

WITAJ
Moja misja jest ozywienie w ludziach
wspotczucia, troski | zyczliwosci. Nie
tylko dla innych, ale w szczegdlnosci dla
nich samych. Pokazuje na czym polega
budowanie relacji. Zarowno z
otaczajacym nas Swiatem jak i ze swoim
wewnetrznym ,ja".

W dzisiejszym, wysoce konsumpcyjnym
Swiecie mato jest przestrzeni na
okazywanie delikatnych emociji.
Dlatego poprzez swoja tworczosc chce
zaznaczyC obecnosc¢ uczuc. Uczud, ktore
chowane w dziurawych kieszeniach
czynig nas tylko wyblaktymi cieniami na
niebie gwiezdzistych mas.

Codzienna dawka Kliknij tu i dotgcz do
Inspiracji i motywacji naszej spotecznosci Na
prosto dla Twojego serca. Facebooku.

By¢ pouktadanym w swiecie pouktadanym nie jest zbyt duzym wyzwaniem. Dopiero gdy
ten bezpieczny swiat upada, gdy okruchy lezg pod stopami i bezradnosé, jak ciemne
chmury, wisi nad cztowiekiem, poznajesz siebie. Pozostac w bezruchu, poskromic¢ emocje,
zachowac spokdj, dostrzec szanse na lepsza zmiane — to wtasnie jest prawdziwg sztuka.
Moje chmury, po traumatycznych przezyciach, tez wisiaty nisko. Tez bytam na
emocjonalnym dnie.

Nauczytam sie jednak, aby emocje nie odbieraty mi oddechu, logiczhnego myslenia ani nie
prowadzity mnie do nierozwaznych dziatan. Nauczytam sie jak panowac nad emocjami, jak
okazywac uczucia. Od tamtego czasu dziele sie kursami, w ktdérych zawarta jest cata moja
wiedza i doswiadczenie oparte ha minionych wydarzeniach.

Pisze, abys mogta dostrzec i zadbac o swojg codziennosc, bo to ona jest najwazniejszym
sktadnikiem zycia. Naucze Cie jak byc¢ szczesliwa.

WYKSZTALCENIE

Historyk, magister, UWM Olsztyn

Nauczyciel historii, UWM Olsztyn

Certyfikowany coach kryzysowy, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu: 3/03/CK/2017
Certyfikowany coach kryzysowy w biznesie, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu:
1/03/CKB/2017

Copywriter, Copywriting Masterclass, 2021/2022; organizator: Jarostaw Kaniewski
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Zajrzyj na mojego bloga, gdzie mitos¢ splata sie z
budowaniem pewnosci siebie i odnajdywaniem motywaciji.

Odkryjesz tam praktyczne sposoby na zrozumienie swoich
emocji i odnalezienie wewnetrznej sity, ktéra poprowadzi

Cie ku lepszemu zyciu.

wiolettaklinicka.com

Zaplisz sle na newsletter

Dotgcz do listy

Wzmachniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajgc do
Spotecznoscl petnej wsparcia |
rozwojul!
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Dziekuje za Twojg obecnhoscC

#StylWioletty
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