
Nie Trać Siebie W Związku
Jak kochać mocno, nie rezygnując z własnych potrzeb, wartości i niezależności

Premium poradnik psychologiczno-rozwojowy



Możesz kochać kogoś mocno i nadal 
pozostać sobą
Większość z nas nie zaczyna związku z postanowieniem: „Od dziś zaczynam rezygnować z siebie." To 

nigdy nie dzieje się z dnia na dzień. Zaczyna się od drobnych ustępstw — rezygnujesz z wieczoru z 

przyjaciółmi, bo partner woli, żebyś była w domu. Przekładasz swój projekt, bo on ma gorszy dzień. 

Milczysz, gdy coś cię boli, bo boisz się konfliktu. Każde z tych działań osobno wygląda jak troska. Razem 

— tworzą schemat, w którym coraz częściej znikasz.

Zatracanie się w relacji jest często mylone z miłością. Tymczasem prawdziwa miłość nie wymaga, abyś 

przestał/a istnieć. Bliskość zbudowana na wzajemnym szacunku ma miejsce dla dwóch odrębnych 

osób — z ich własnymi potrzebami, marzeniami i granicami. Kiedy zamiast bliskości pojawia się 

emocjonalne uzależnienie, związek przestaje być źródłem siły, a staje się źródłem lęku.

Poświęcenie nie jest tym samym co miłość. Możesz się poświęcać — i jednocześnie powoli tracić 

szacunek do siebie, energię, poczucie własnej wartości. Różnica między bliską relacją a uzależnieniem 

emocjonalnym tkwi w tym, czy obok miłości do partnera istnieje nadal miłość do siebie samego/samej.

Ten e-book jest dla Ciebie, jeśli czujesz, że gdzieś po drodze przestałeś/aś być główną postacią 

swojego własnego życia. Znajdziesz tu konkretne narzędzia, ćwiczenia i przykłady — nie ogólnikowe 

rady, lecz praktyczne strategie, które możesz zastosować już dziś. Nauczysz się rozpoznawać sygnały 

ostrzegawcze, stawiać granice, rozmawiać z partnerem i — przede wszystkim — wracać do siebie.

„Kiedy ostatni raz zrobiłeś/aś coś wyłącznie dla siebie — bez poczucia winy?"

Zapamiętaj swoją odpowiedź. Wrócimy do niej w kolejnych rozdziałach.



Czy zaczynasz tracić siebie?
Test autodiagnostyczny — „Czy zatracam siebie w związku?"

Przeczytaj każde zdanie i uczciwie oceń, w jakim stopniu pasuje ono do Twojej sytuacji. Użyj skali: 0 — 
nigdy / 1 — czasem / 2 — często / 3 — prawie zawsze. Nie ma tu dobrych ani złych odpowiedzi. Celem 

jest refleksja, nie diagnoza.

Granice i decyzje
Trudno mi powiedzieć partnerowi „nie", gdy 

o coś prosi, nawet jeśli naprawdę tego nie 

chcę.

1.

Dostosowuję swoje plany do planów 

partnera, nawet gdy wiąże się to z dużym 

wysiłkiem z mojej strony.

2.

Unikam podejmowania własnych decyzji 

bez wcześniejszej akceptacji partnera.

3.

Pasje i przestrzeń
Zrezygnowałem/am z zainteresowań lub 

hobby, które kiedyś sprawiały mi radość.

1.

Rzadko spędzam czas sam/a — bez 

poczucia, że coś zaniedbałem/am.

2.

Mam mniej kontaktu z przyjaciółmi lub 

rodziną niż przed związkiem.

3.

Emocje i nastrój
Mój nastrój w dużej mierze zależy od tego, 

jak zachowuje się partner danego dnia.

1.

Czuję niepokój, gdy partner jest cichy lub 

wyraźnie czymś niezadowolony — i 

zaczynam analizować, co zrobiłem/am nie 

tak.

2.

Czuję winę, kiedy wybieram coś dla siebie 

zamiast dla partnera.

3.

Poczucie własnej wartości
Często zadaję sobie pytanie, czy partner 

mnie nadal kocha lub czy jest ze mną 

zadowolony/a.

1.

Zmieniam swoje zdanie pod wpływem 

partnera, nawet jeśli wewnętrznie się nie 

zgadzam.

2.

Boję się, że jeśli będę zbyt niezależny/a, 

partner odejdzie lub oddali się ode mnie.

3.

Jak interpretować wynik:

0–10 pkt
Dobra równowaga. Masz 

raczej zdrowe poczucie 

siebie w relacji. Warto jednak 

czytać dalej — profilaktyka 

zawsze się opłaca.

11–22 pkt
Sygnały ostrzegawcze. 

Pewne obszary wymagają 

uwagi. Ten e-book pomoże 

Ci przepracować konkretne 

wzorce.

23–36 pkt
Warto działać teraz. Schemat 

zatracania siebie jest 

wyraźny. Czytaj uważnie i 

wprowadzaj ćwiczenia krok 

po kroku.

Ten test nie jest diagnozą kliniczną. To narzędzie do osobistej refleksji. Jeśli wynik wywołuje silne 

emocje, warto porozmawiać z psychologiem lub terapeutą.



5 sygnałów, że miłość zaczyna kosztować 
Cię zbyt dużo
Nie każde poświęcenie w związku jest stratą. Ale są granice, za którymi kompromis zamienia się w wyrzeczenie. Oto pięć 
wyraźnych sygnałów, że przekraczasz tę granicę — i co możesz z tym zrobić.

1. Ciągłe 
dostosowywanie się
Jak wygląda: Twoje plany są 
zawsze elastyczne — plany 

partnera zawsze stałe. 
Rezygnujesz z weekendu z 
przyjaciółmi, bo partner woli 
zostać w domu. Wybierasz 
restaurację, którą lubi on/ona, 
nie tę, na którą masz ochotę.

Dlaczego to problem: 
Stopniowo tracisz kontakt z 
własnym gustem, potrzebami i 
wolą. Zaczynam nie wiedzieć, 
czego właściwie chcesz — bo 
zawsze chcesz tego, czego chce 
partner.

Co możesz zrobić: Raz w 

tygodniu podejmij jedną decyzję 
tylko w oparciu o swoje 
preferencje. Zaproponuj 
aktywność, którą Ty lubisz — i 
zostań przy niej.

2. Tłumienie własnych 
potrzeb
Jak wygląda: Nie mówisz, że 
jesteś zmęczony/a, głodny/a, 

smutny/a — bo nie chcesz być 
ciężarem. Znosisz to, co Ci nie 
odpowiada, zamiast to 
powiedzieć. Mówisz „wszystko w 
porządku", kiedy nie jest.

Dlaczego to problem: Tłumione 
potrzeby nie znikają — kumulują 

się i wybuchają albo 
przekształcają w chroniczną 
frustrację i poczucie 
niezrozumienia.

Co możesz zrobić: Codziennie 
zadawaj sobie pytanie: „Czego 
dzisiaj potrzebuję?" i spróbuj to 

wyrazić — nawet małym 
zdaniem.

3. Rezygnowanie z 
własnego życia
Jak wygląda: Przyjaźnie gasną, 
hobby znikają, ambicje 

zawodowe schodzą na dalszy 
plan. Twój kalendarz wypełniony 
jest planami dla relacji — brakuje 
w nim miejsca na Ciebie.

Dlaczego to problem: 
Traciłeś/aś to, co definiuje Cię 
jako osobę poza związkiem. Jeśli 

relacja się skończy — możesz nie 
wiedzieć, kim jesteś bez 
partnera.

Co możesz zrobić: Wybierz 
jedną rzecz z przeszłości, którą 
porzuciłeś/aś — i wróć do niej. 
Niekoniecznie z wielkim planem. 

Jeden krok wystarczy.

4. Strach przed 
niezadowoleniem 
partnera
Jak wygląda: Zanim cokolwiek 
zrobisz, pytasz siebie: „Co 
pomyśli partner?" Unikasz 
pewnych tematów, miejsc, ludzi 
— bo wiesz, że partner ich nie 
lubi. Żyjesz na niskich obrotach, 
żeby nie wywołać reakcji.

Dlaczego to problem: Lęk staje 
się regulatorem Twojego 
zachowania. Przestajesz żyć 
swoim życiem — zaczynasz 
zarządzać cudzymi emocjami.

Co możesz zrobić: Zapytaj 
siebie: „Czy to, czego unikam, 
jest naprawdę niebezpieczne — 
czy po prostu boję się reakcji?" 
Rozróżniaj fakty od lęków.

5. Poczucie winy, gdy 
wybierasz siebie
Jak wygląda: Idziesz na siłownię 
— i przez cały trening myślisz, że 
powinieneś/powinnaś być w 
domu. Spotykasz się z 
przyjaciółką — i czujesz się, 
jakbyś robiła coś złego. Cieszysz 
się chwilą — i natychmiast ją 
sabotajesz.

Dlaczego to problem: Poczucie 
winy za bycie sobą to jeden z 
najpewniejszych sygnałów, że 
zdrowa równowaga została 
zachwiana.

Co możesz zrobić: Ćwicz nową 

myśl: „Dbanie o siebie nie 
odbiera nic partnerowi. Daje 
mu/jej silniejszego, pełniejszego 
człowieka."



Kompromis czy zatracanie siebie?
Jedno z najtrudniejszych wyzwań w związku to rozróżnienie: kiedy ustępstwo jest zdrowe, a kiedy jest 

stratą. Kompromis to fundament każdej bliskiej relacji — ale tylko wtedy, gdy obie strony coś dają i coś 

zyskują. Gdy ustępstwa są jednostronne i dotyczą Twojej tożsamości, a nie tylko zachowania — to już 

nie kompromis.

„Kompromis zmienia zachowanie. Zatracanie siebie zmienia to, kim jesteś."

Obszar Zdrowy kompromis Zatracanie siebie

Czas Raz na tydzień spędzasz wieczór 

wspólnie zamiast z przyjaciółmi

Rezygnujesz ze wszystkich spotkań 

z bliskimi, bo partner woli, żebyś 

była/był w domu

Pieniądze Decydujecie razem o większych 

wydatkach

Nie możesz wydać własnych 

pieniędzy bez pytania o zgodę

Znajomi Niektórych widujesz rzadziej niż 

wcześniej

Przestałeś/aś się widywać z ludźmi, 

których partner/ka nie lubi

Kariera Rezygnujesz z delegacji, bo akurat 

w tym tygodniu partner potrzebuje 

wsparcia

Porzuciłeś/aś swoje ambicje 

zawodowe, bo partner czuł się 

zagrożony Twoim sukcesem

Odpoczynek Spędzasz weekend tak, jak lubi 

partner, bo Tobie zależy na tym, by 

on/ona był/a szczęśliwy/a

Nie możesz odpocząć sam/a — 

partner interpretuje to jako 

odrzucenie

Intymność Rozmawiacie o potrzebach, 

szukacie tego, co odpowiada wam 

obojgu

Godzisz się na rzeczy, na które nie 

masz ochoty, bo boisz się odmówić

Wartości Macie różne poglądy, ale szanujecie 

się nawzajem

Udajesz, że zgadzasz się z 

partnerem, by uniknąć konfliktu

Pytanie, które warto zadawać regularnie: „Czy to, z czego rezygnuję, to moje zachowanie — czy moja 

tożsamość?" Jeśli zmieniasz plan weekendu — to kompromis. Jeśli zmieniasz to, w co wierzysz, co 

lubisz i kim jesteś — to zatracanie siebie.



Twoje potrzeby nie są egoizmem
Zanim nauczysz się wyrażać swoje potrzeby, warto zrozumieć, czym one są — i czym różnią się od kaprysów, 

oczekiwań czy wymagań. W zdrowej relacji zrozumienie własnych potrzeb to nie luksus. To podstawa.

Potrzeba
Coś, co jest Ci niezbędne do dobrego 

funkcjonowania. Przykład: potrzebuję czasu na 
samotność, żeby się zregenerować.

Preferencja
Coś, co wolisz, ale bez czego możesz się obejść. 

Przykład: wolę jeść kolację w domu niż na 
mieście, ale to nie jest problem, jeśli wyjdziemy.

Granica
Linia, której przekroczenie jest dla Ciebie nie do 

zaakceptowania. Przykład: nie zgadzam się na 

krzyczenie podczas kłótni.

Wymaganie
Warunek, który stawiasz — może być zdrowy lub 

nie, zależnie od kontekstu. Przykład: wymagam, 

byś był/a w domu o 20:00.

Ćwiczenie: Mapa moich potrzeb

Znajdź spokojne 20 minut i wypełnij poniższą mapę. Pisz spontanicznie — bez cenzurowania się. Nie ma tu 

złych odpowiedzi.

5 moich potrzeb emocjonalnych
Np. potrzebuję czuć się akceptowany/a, 

potrzebuję słyszeć, że jestem ważny/a, 

potrzebuję przestrzeni na smutek bez 

oceniania...

1. ___________________________
 2. ___________________________
 3. ___________________________
 4. ___________________________
 5. ___________________________

5 potrzeb dotyczących 
codziennego życia
Np. potrzebuję regularnego snu, czasu na sport, 

porannej ciszy, własnego kąta...

1. ___________________________
 2. ___________________________
 3. ___________________________
 4. ___________________________
 5. ___________________________

3 potrzeby przestrzeni osobistej
Np. potrzebuję czasu sam/a, własnego miejsca w 

domu, prawa do nieprzeszkadzania mi przez 

godzinę...

1. ___________________________
 2. ___________________________
 3. ___________________________

3 potrzeby dotyczące relacji
Np. potrzebuję otwartej komunikacji, 

wzajemnego szacunku, regularnych rozmów o 

tym, jak nam idzie...

1. ___________________________
 2. ___________________________
 3. ___________________________

Kiedy skończysz, przejrzyj listę i zaznacz te potrzeby, które w tej chwili są w Twoim związku niezaspokojone. 
To nie jest skarga — to mapa tego, gdzie możesz zacząć działać.



Granice: najważniejsza umiejętność w 
zdrowej relacji
Czym granica naprawdę jest?
Granica to informacja o sobie — o tym, co jest dla Ciebie ważne, 
co możesz zaakceptować, a czego nie. To nie jest mur, który 

oddziela Cię od partnera. To wyraźne powiedzenie: „Tutaj jest 
część mnie, której nie zamierzam się wyrzekać."

Granica NIE jest:

Karą dla partnera

Ultimatum wypowiedzianym w złości

Sposobem na kontrolowanie drugiej osoby

Dowodem braku miłości

Dlaczego ludzie boją się granic? Boją się odrzucenia. Boją się, 
że partner uzna ich za egoistów. Boją się konfliktu. Wielu z nas 
wyrosło w domach, gdzie granice były ignorowane lub karane — i 
nauczyliśmy się, że lepiej milczeć.

Granica bez konsekwencji często nie działa. Jeśli mówisz „nie rób 
X", a kiedy X się powtarza — nie robisz nic, partner uczy się, że 
Twoja granica jest tylko słowem. Konsekwencja to nie zemsta — 
to informacja, że traktujesz siebie poważnie.

Model komunikatu granicznego
„Kiedy X, czuję Y / potrzebuję Z. Dlatego zrobię 
A."

X = konkretne zachowanie
Y = Twoje uczucie
Z = Twoja potrzeba
A = konkretna konsekwencja

Gotowe komunikaty — przykłady:

Czas
„Kiedy planujesz mój wieczór bez pytania, czuję, że moja niezależność nie jest szanowana. Potrzebuję, abyśmy 
wcześniej ustalali plany. Jeśli to się nie zmieni, zacznę organizować swój czas samodzielnie."

Telefon / prywatność
„Kiedy czytasz moje wiadomości bez pytania, czuję naruszenie mojej prywatności. Potrzebuję wzajemnego 
zaufania. Jeśli masz wątpliwości — porozmawiajmy."

Pieniądze
„Kiedy komentarz każdy mój wydatek, czuję, że nie ufasz mi w kwestii własnych finansów. Potrzebuję przestrzeni do 
samodzielnych decyzji w ramach mojego budżetu."

Obrażanie
„Kiedy jesteś na mnie zły/a i mówisz do mnie 'idiotka/idiota', czuję się poniżony/a. Nie zgadzam się na taki sposób 

rozmowy. Jeśli to się powtórzy, skończę tę rozmowę."

Odpoczynek
„Kiedy nie mam czasu na samotność, czuję się wyczerpany/a. Potrzebuję co najmniej jednego wieczoru w tygodniu 
tylko dla siebie. To pomaga mi być lepszym/lepszą partnerem/partnerką."

Presja
„Kiedy naciskasz na decyzję, której jeszcze nie podjąłem/am, czuję się przytłoczony/a. Potrzebuję czasu do 
namysłu. Odpowiem, kiedy będę gotowy/a."



Jak mówić „nie" bez poczucia winy
Mówienie „nie" to jedna z najtrudniejszych umiejętności dla osób, które w związku nauczyły się, że ich odmowa wywołuje 
konflikt, chłód lub pretensje. Efekt? Zaczynamy mówić „nie" tak ostrożnie, że nasze „nie" brzmi jak „może tak". A wtedy nie jest 
wcale.

Niepewne „nie" → Zdrowe „nie"

Tak to brzmi niepewnie... Tak może brzmieć zdecydowanie

„Może jednak pojadę z tobą..." „Dziękuję za zaproszenie, tym razem nie jadę."

„Nie wiem, czy dam radę..." „Nie, w tym tygodniu nie mogę. Możemy umówić się na 
przyszły?"

„Przepraszam, ale chyba nie..." „Nie, to nie odpowiada moim potrzebom."

„To może ja się jeszcze zastanowię..." „Moja odpowiedź brzmi nie. Rozumiem, że może być to 
dla ciebie trudne."

„Wiesz, nie jestem pewien/na..." „Nie, nie chcę tego robić."

Zdecydowane „nie" nie musi być agresywne. Może być spokojne, ciepłe — i jednocześnie jednoznaczne. Nie potrzebujesz 
podawać dziesięciu powodów. „Nie" jest pełnym zdaniem.

Ćwiczenie: Jedno małe NIE dziennie — plan na 7 dni

1Dzień 1
Odmów drobnej prośbie, na którą normalnie 

automatycznie przystałbyś/przystałabyś. Bez 
przepraszania, bez tłumaczenia. 2 Dzień 2

Kiedy ktoś zapyta „co chcesz zjeść?", powiedz co 
Ty chcesz — nie pytaj, co chce tamta osoba.

3Dzień 3
Odrzuć zaproszenie lub prośbę, na którą nie masz 

ochoty — krótkiej wiadomości wystarczy.

4 Dzień 4
Zaplanuj wieczór tak, jak Ty chcesz — bez 
konsultowania się z partnerem.

5Dzień 5
Jeśli ktoś narusza Twoją przestrzeń — powiedz to. 

„Potrzebuję teraz chwili dla siebie."

6 Dzień 6
Odmów czegoś partnerowi, o co prosi, a na co nie 
masz ochoty — bez poczucia winy.

7Dzień 7
Wróć do dnia 1 i oceń: jak teraz czujesz się z 

mówieniem „nie"? Co się zmieniło?

Poczucie winy po powiedzeniu „nie" jest normalną reakcją — zwłaszcza na początku. To nie znaczy, że zrobiłeś/aś 
coś złego. To znaczy, że uczysz się czegoś nowego.



Przestań uzależniać swój nastrój od 
partnera
Zna to wiele osób: rano partner wstaje małomówny. Natychmiast zaczyna się analiza — „co zrobiłam nie tak?", 
„czy jest na mnie zły?", „może powiedziałam coś wczoraj?". Reszta dnia upływa pod znakiem napięcia i szukania 

potwierdzenia, że wszystko jest okay. Kiedy partner w końcu się uśmiecha — ulga. Do następnego razu.

Partner 
zachowuje się 

inaczej

Niepokój i 
analizowanie

Szukanie 
potwierdzeniaChwilowa ulga

Ten schemat bywa wyczerpujący. I — co ważne — rzadko ma coś wspólnego z rzeczywistością. Partnerowi może 
być po prostu zimno, być może jest głodny, może po prostu ma gorszy dzień. Ale Twój mózg szuka zagrożenia i 

tworzy historię.

Ćwiczenie: Co wiem, a czego się tylko boję?

Kiedy następnym razem poczujesz niepokój związany z zachowaniem partnera, otwórz notes i wypełnij dwie 
kolumny:

FAKTY (co wiem na pewno)

Zapisz tylko to, co możesz zaobserwować bez 
interpretacji. Np.:

 — Partner powiedział mało słów przy kolacji.
 — Partner nie odpowiedział na wiadomość przez 2 

godziny.

 — Partner wyszedł wcześniej do pracy.

Tu zapisz fakty: 
___________________________

MOJE INTERPRETACJE (czego się 
boję)

Zapisz myśli, które pojawiają się automatycznie. Np.:
 — „Na pewno jest na mnie zły/a."

 — „Przestał/a mnie kochać."
 — „Zrobiłam/em coś nie tak."

Tu zapisz interpretacje: 
___________________________

Po wypełnieniu zadaj sobie jedno pytanie: „Czy moje fakty naprawdę potwierdzają moje interpretacje?" W 
większości przypadków odpowiedź brzmi: nie. A nawet jeśli coś jest nie tak — jedynym sposobem na 

sprawdzenie tego jest rozmowa, nie analiza.

Pamiętaj: Twój nastrój jest Twoją odpowiedzialnością — i Twoją własnością. Nie możesz od partnera wymagać, 
żeby zawsze zachowywał się tak, żebyś czuł/a się dobrze. Ale możesz uczyć się regulować swoje emocje 

samodzielnie.



Nie porzucaj swojego życia
Zdrowy związek jest częścią Twojego życia — nie całym życiem. To zdanie brzmi oczywicie, ale łatwo je 

utracić z pola widzenia, gdy relacja staje się centrum wszystkiego. Kiedy związek wypełnia każdą sferę 

Twojej egzystencji, zaczyna być dla niego — i dla Ciebie — za ciasno.

Poniższy model pokazuje pięć obszarów, które razem tworzą pełne, zrównoważone życie. Związek jest 

jednym z nich — ważnym, ale jednym.

Ćwiczenie: Oceń swoje filary

Oceń każdy filar od 1 do 10, gdzie 1 = całkowicie zaniedbany, 10 = w pełni rozwinięty. Bądź szczery/a ze 

sobą.

1/10

Relacja
Jak oceniasz jakość Waszej 

relacji?

1/10

Przyjaźnie
Jak żywy jest Twój kontakt z 

bliskimi spoza związku?

1/10

Zdrowie
Czy dbasz o swoje ciało i 

energię?

1/10

Rozwój
Czy realizujesz swoje zawodowe i 

osobiste cele?

1/10

Pasja
Czy masz czas i przestrzeń na 

rzeczy, które kochasz?

Spójrz na wyniki. Filary z oceną poniżej 5 to obszary, które wymagają Twojej uwagi — nie jutro, nie „jak 

będzie lepiej". Teraz. Wybierz jeden filar i zaplanuj jeden konkretny krok w tym tygodniu.

1. Relacja
Związek z partnerem, 

intymność, wspólne życie i 

wzajemne wsparcie.

2. Przyjaźnie
Kontakty z bliskimi, 

przyjaciółmi, rodziną. Relacje, 

które istnieją niezależnie od 

związku.

3. Zdrowie i ciało
Sen, ruch, jedzenie, 

odpoczynek. Dbanie o siebie 

fizycznie i energetycznie.

4. Rozwój i cele
Praca, nauka, ambicje 

zawodowe, projekty, które 

mają dla Ciebie znaczenie.

5. Pasja i czas dla 
siebie

Hobby, przyjemności, rzeczy, 

które robisz tylko dlatego, że 

sprawiają Ci radość.



Twoja tożsamość poza związkiem
Kim jesteś, kiedy nie jesteś czyimś partnerem lub partnerką? To pytanie może brzmieć filozoficznie, ale 

jest bardzo praktyczne. Jeśli przez długi czas Twoja tożsamość była zbudowana głównie wokół relacji, 

odpowiedź może być trudna. To dobry znak — znaczy, że jest co odkrywać.

Pytania do głębokiej refleksji

Co jest dla mnie naprawdę ważne w 

życiu?

Jakie wartości chcę wcielać w 

codzienność?

Co mnie interesuje — niezależnie od 

opinii partnera?

Jakie mam marzenia, o których dawno 

nie mówiłem/am na głos?

Jak wyglądałoby moje życie, gdybym 

nie bał/a się oceny?

Jakie części siebie porzuciłem/am w 

związku?

Co chciałbym/chciałabym odzyskać?

Ćwiczenie: Moja lista TOŻSAMOŚCI

Dokończ minimum 10 zdań zaczynających się od: 

„Jestem osobą, która…"

Nie myśl za długo. Pisz szczerze — i nie ograniczaj się 

do roli w związku.

Jestem osobą, która… 
___________________________

 Jestem osobą, która… 
___________________________
 Jestem osobą, która… 

___________________________
 Jestem osobą, która… 
___________________________

 Jestem osobą, która… 
___________________________
 Jestem osobą, która… 
___________________________

 Jestem osobą, która… 
___________________________
 Jestem osobą, która… 

___________________________
 Jestem osobą, która… 
___________________________

 Jestem osobą, która… 
___________________________

Po wypełnieniu przejrzyj listę i zaznacz zdania, które opisują Cię sprzed kilku lat. Te, które gdzieś po 

drodze przestały być prawdą — to właśnie obszary, w których zacząłeś/aś tracić siebie. To nie jest 

powód do wstydu. To mapa powrotu.

Twoja tożsamość istniała przed tym związkiem. Nadal tam jest — czeka na to, abyś wrócił/a po nią.



Miłość bez nadmiernego 
przywiązania
Istnieje cienka, ale ważna granica między bliskim związkiem a emocjonalnym uzależnieniem. Oba mogą 

wyglądać podobnie z zewnątrz — intensywna miłość, silna więź, potrzeba bliskości. Różnicę widać w 

tym, co dzieje się, gdy tej bliskości chwilowo nie ma.

W zdrowej relacji chwilowa nieobecność partnera — fizyczna lub emocjonalna — jest możliwa do 

zniesienia. W uzależnieniu emocjonalnym wywołuje panikę, poczucie opuszczenia lub natychmiastową 

potrzebę odtworzenia kontaktu. Poniższa tabela pokazuje te różnice w konkretnych sytuacjach.

Obszar Zdrowa bliskość Nadmierne uzależnienie

Samotność Mogę spędzać czas sam/a i 

czerpać z tego radość

Samotność wywołuje niepokój lub 

pustkę

Zazdrość Pojawiają się uczucia zazdrości, ale 

radzę sobie z nimi bez 

kontrolowania partnera

Zazdrość jest intensywna i 

prowadzi do kontrolowania, 

sprawdzania, presji

Zaufanie Ufam partnerowi, nawet gdy nie 

mam 100% pewności

Ciągle szukam potwierdzenia i 

dowodów, że partner jest lojalny

Przestrzeń Szanuję potrzebę partnera do 

czasu dla siebie

Czas partnera bez mnie wywołuje 

lęk lub poczucie odrzucenia

Decyzje Podejmujemy decyzje razem, ale 

każde z nas może decydować 

samodzielnie

Nie potrafię/nie pozwalam 

partnerowi decydować bez mojej 

wiedzy

Emocje Nasze emocje wpływają na siebie, 

ale każde z nas jest odpowiedzialne 

za swój stan

Mój nastrój jest niemal w całości 

zależny od nastroju partnera

Poczucie własnej 

wartości

Doceniam siebie niezależnie od 

tego, czy partner mnie chwali lub 

krytykuje

Moja wartość zależy od tego, czy 

partner jest ze mnie zadowolony/a

Celem nie jest brak uczuć ani dystans. Celem jest relacja, w której obie osoby są wystarczająco 

bezpieczne, żeby być blisko — i wystarczająco niezależne, żeby być oddzielnie. To nie sprzeczność. To 

właśnie zdrowa miłość.



Jak odzyskać swoją niezależność
Niezależność w związku nie jest zagrożeniem dla miłości — jest jej warunkiem. Gdy obie osoby są sobą, mają 

własne życie i własne centrum, relacja staje się wyborem, a nie ucieczką od pustki. Poniższy plan to siedem 
konkretnych kroków, które możesz zacząć realizować już w tym tygodniu.

Krok 1: Odzyskaj czas
Przejrzyj swój tygodniowy plan i znajdź przynajmniej jeden wieczór lub ranek, który należy wyłącznie 

do Ciebie. Zapisz go w kalendarzu jak ważne spotkanie. Bo jest ważne.

Krok 2: Wróć do jednej dawnej pasji
Przypomnij sobie, co kiedyś sprawiało Ci radość, a co porzuciłeś/aś w związku. Nie musisz 

wracać do wszystkiego naraz. Wybierz jedną rzecz i zrób pierwszy krok — zapisz się, kup 

materiały, zaplanuj wyjście.

Krok 3: Odezwij się do jednej osoby
Pomyśl o kimś, z kim straciłeś/aś kontakt. Napisz wiadomość — bez wielkiego planu, po 
prostu „Hej, dawno się nie odzywałam/em, jak tam u Ciebie?" Relacje potrzebują podlewania.

Krok 4: Zaplanuj czas tylko dla siebie
Nie „czas na wypoczynek razem". Czas tylko Twój. Kawiarnia, spacer, kąpiel, muzeum — 
cokolwiek, gdzie Ty jesteś główną osobą. Ćwicz bycie ze sobą bez dyskomfortu.

Krok 5: Podejmij jedną decyzję samodzielnie
Wybierz coś, co normalnie konsultujesz z partnerem — i zdecyduj sam/a. Może to być 
restauracja, plan na sobotę, zakup, który odkładasz. Oceń, jak to odczuwasz. Czy potrafisz 

zaufać własnej decyzji?

Krok 6: Postaw jedną zdrową granicę
Wybierz jedną sytuację, w której regularnie ustępujesz wbrew sobie — i tym razem powiedz 

jasno, czego potrzebujesz. Bez przepraszania. Bez nadmiernych tłumaczeń. Jeden zdecydowany 

komunikat.

Krok 7: Zrób coś, czego dawno nie robiłeś/aś
Cokolwiek przychodzi Ci do głowy — i co sprawiało Ci kiedyś radość. Może to być śmieszne, małe, 

niepoważne. Właśnie o to chodzi. Przypomnij sobie, że życie poza związkiem jest możliwe i może 
być piękne.



Trudne rozmowy z partnerem
Wiele związków nie rozbija się o brak miłości, lecz o brak umiejętności rozmawiania o trudnych rzeczach. Uczymy się milczeć, 
wybuchać lub chodzić wokół tematu — i żadna z tych opcji nie prowadzi do prawdziwej zmiany. Oto konkretny model prowadzenia 
trudnej rozmowy, który możesz zastosować już przy najbliższej okazji.

Zaproponuj 
rozwiązanie

Powiedz 
potrzeby

Powiedz co 
czujeszOpisz faktWybierz 

moment

Przykłady dialogów — PRZED i PO

❌ Przed
„Ty nigdy nie masz dla mnie czasu! Zawsze coś ważniejszego!"
→ Oskarżenie, uogólnienie, brak konkretnej potrzeby.

✅ Po
„W tym tygodniu kilka razy próbowałam/em porozmawiać i za 
każdym razem byłeś/aś zajęty/a. Czuję się wtedy nieważna/y. 
Potrzebuję, żebyśmy raz w tygodniu mieli czas tylko dla siebie."
→ Fakt, uczucie, konkretna potrzeba.

❌ Przed
„Mam wrażenie, że moje potrzeby cię nie obchodzą."
→ Niejasne, interpretacja, brak konkretu.

✅ Po
„Kiedy mówię, że potrzebuję ciszy po pracy, a ty od razu 
mówisz o swoich problemach, czuję przytłoczenie. Potrzebuję 
30 minut dla siebie zaraz po przyjściu do domu. Czy możemy 
to ustalić?"
→ Konkretna sytuacja, uczucie, rozwiązanie.

❌ Przed
„Nie rozumiesz mnie. Nigdy mnie nie słuchasz."
→ Uogólnienie, brak działania.

✅ Po
„Wczoraj, kiedy mówiłam/em o pracy, zacząłeś/aś scrollować 
telefon. Poczułam/em się nieważna/y. Zależy mi, żebyś 
słuchał/a, gdy coś ważnego mi się przydarza. Czy możemy 
umówić się, że przy poważnych rozmowach odkładamy 
telefony?"

❌ Przed
„Zawsze muszę ustępować. Moje zdanie się nie liczy."

✅ Po
„Kiedy podejmujemy decyzje dotyczące weekendu, często 
finalnie wychodzi tak, jak Ty chcesz. Czuję, że moje propozycje 
nie są traktowane serio. Potrzebuję, żebyśmy na zmianę 
decydowali o planach — możemy spróbować?"

❌ Przed
„Czuję się jak obcy/a we własnym związku."

✅ Po
„Ostatnio mamy mniej prawdziwych rozmów — rozmawiamy 
głównie o logistyce. Tęsknię za bliskim kontaktem. 
Chciałabym/chciałbym, żebyśmy raz w tygodniu po kolacji 
rozmawiali bez ekranów — tylko my."



Co robić, gdy partner nie szanuje 
Twoich granic?
Nie każde naruszenie granicy jest równoznaczne. Czasem partner po prostu nie zrozumiał, czego 

potrzebujesz — i wystarczy jedna spokojna rozmowa. Ale jest różnica między jednorazowym 

niezrozumieniem a wzorcem, który się powtarza. Poniżej opisuję te różnice — i co możesz z nimi zrobić.

Jednorazowe niezrozumienie
Zdarza się każdemu. Partner mógł nie 

wiedzieć, że ta granica istnieje, lub nie 

rozumiał, jak ważna jest dla Ciebie. 

Rozwiązanie: jasna, spokojna rozmowa. Raz.

Konflikt o wartości
Macie różne potrzeby, które są ze sobą 

sprzeczne. To trudne, ale możliwe do 

przepracowania — pod warunkiem, że obie 

strony są chętne do szukania rozwiązania, a 

nie tylko do wygrania.

Powtarzające się ignorowanie 
granic
Rozmawiałeś/aś już kilka razy. Partner 

obiecuje zmianę — i wraca do starych 

zachowań. To nie jest nieuwaga. To sygnał, 

że Twoja granica nie jest przez niego/nią 

traktowana poważnie. Czas na konkretną 

konsekwencję.

Manipulowanie i wzbudzanie 
poczucia winy
Partner odwraca sytuację: kiedy stawiasz 

granicę, on/ona staje się ofiarą. „Jak możesz 

mi to robić?", „Myślałam/em, że mi ufasz." To 

manipulacja — i ważny sygnał, że coś 

poważnego wymaga uwagi.

Wyśmiewanie Twoich potrzeb
„Jesteś przewrażliwiony/a.", „Nie przesadzaj.", 

„Inni tak nie mają." Bagatelizowanie Twoich 

potrzeb nie jest opinią — to naruszenie. 

Potrzebujesz partnera, który traktuje Cię 

poważnie.

Kontrolowanie i izolowanie
Partner decyduje, z kim się spotykasz, 

kontroluje Twój telefon, ogranicza dostęp do 

pieniędzy lub kontaktów z bliskimi. To 

poważne sygnały, które wymagają 

szczególnej uwagi.

Zdrowa relacja wymaga wzajemnego szacunku — nie tylko słowami, ale czynami. Możesz kochać kogoś i 

jednocześnie widzieć, że ta relacja Ci nie służy. To nie jest sprzeczność.

Jeśli w Twojej relacji występuje przemoc fizyczna lub psychiczna, groźby, zastraszanie, 

kontrola finansowa lub izolowanie od bliskich — priorytetem jest Twoje bezpieczeństwo. 

Szukaj wsparcia u zaufanych osób lub skontaktuj się z organizacją pomocową, np. Niebieską 

Linią (tel. 800 120 002, bezpłatna, czynna całą dobę).



20 zdań, które warto umieć 
powiedzieć w związku
Najtrudniejsza część komunikacji to często nie wiedza o tym, co powiedzieć — ale znalezienie słów w 

odpowiednim momencie. Poniższe zdania możesz zachować, przeczytać głośno lub po prostu nauczyć 

się ich brzmienia. Im częściej ćwiczysz je myślą, tym łatwiej przyjdą Ci w rzeczywistości.

Granice i potrzeby
„Potrzebuję teraz trochę czasu dla siebie."

„Nie jest dla mnie w porządku, gdy tak do 

mnie mówisz."

„Rozumiem, że tego chcesz — ale ja 

potrzebuję czegoś innego."

„Nie mogę się teraz na to zgodzić."

„To dla mnie ważne i proszę, żebyś to 

traktował/a poważnie."

Niezależność i emocje
„Chcę się z tobą spotkać z 

przyjaciółkami/mi — to mi też potrzebne."

„Mam inne zdanie i mam prawo je mieć."

„Kiedy to robisz, czuję się nieważny/a — 

chcę, żebyś o tym wiedział/a."

„Potrzebuję chwili, żeby zebrać myśli, 

zanim odpiszę/powiem."

„Dbanie o siebie nie jest atakiem na nasz 

związek."

Konflikty i szacunek
„Możemy się nie zgadzać i to jest w 

porządku."

„Chcę rozwiązać tę sytuację — nie 

wygrać."

„Proszę, żebyśmy nie rozmawiali, kiedy 

jesteśmy oboje w silnych emocjach."

„Nie muszę tego wyjaśniać, ale zrobię to, 

bo zależy mi na Twoim zrozumieniu."

„Czuję się przytłoczony/a tą rozmową — 

potrzebuję przerwy."

Oczekiwania i bliskość
„Zależy mi na nas i dlatego mówię Ci to 

wprost."

„Nie oczekuję, że rozwiążesz mój problem 

— chcę tylko, żebyś mnie posłuchał/a."

„Kocham cię i jednocześnie potrzebuję, 

żebyś uszanował/a tę granicę."

„Chciałbym/chciałabym, żebyśmy częściej 

rozmawiali o tym, jak nam razem jest."

„Doceniam nasze relację i chcę, żebyśmy 

oboje w niej byli szczęśliwi."

Zacznij od jednego lub dwóch zdań, które czujesz jako najtrudniejsze — i poćwicz je na głos. Sam/a, 

przed lustrem, albo w bezpiecznej rozmowie z przyjacielem. Brzmienie własnych słów w ustach zmienia 

więcej, niż myślisz.



Ćwiczenie: Moje zdrowe zasady w 
związku
To strona robocza — Twoja osobista konstytucja. Kodeks nie jest listą wymagań wobec partnera. To 

jasne powiedzenie sobie: „Wiem, czego potrzebuję i wiem, gdzie są moje granice." Wróć do tej strony za 

miesiąc i sprawdź, ile udało Ci się wdrożyć.

W relacji chcę…
Np. wzajemnego szacunku, przestrzeni na 

własne emocje, otwartej komunikacji...

___________________________

 ___________________________

 ___________________________

Nie zgadzam się na…
Np. krzyczenie podczas kłótni, kontrolowanie 

moich kontaktów, bagatelizowanie moich 
potrzeb...

___________________________

 ___________________________

 ___________________________

Potrzebuję regularnie…
Np. czasu tylko dla siebie, kontaktu z 
przyjaciółmi, przestrzeni na hobby...

___________________________

 ___________________________

 ___________________________

Nie będę rezygnować z…
Np. własnych celów zawodowych, przyjaźni, 
pasji, wartości, które są dla mnie ważne...

___________________________

 ___________________________

 ___________________________

Chcę pielęgnować…
Np. poczucie własnej wartości, relacje z 
bliskimi, własną tożsamość, ciekawość 
świata...

___________________________

 ___________________________

 ___________________________

Kiedy czuję, że tracę siebie, 
zrobię…
Np. zapiszę myśli w dzienniku, zadzwonię do 

bliskiej osoby, wrócę do tej listy, umówię się z 
psychologiem...

___________________________

 ___________________________

 ___________________________

„Ten kodeks nie jest skierowany przeciwko partnerowi. Jest skierowany ku Tobie — ku osobie, którą 

chcesz być w związku."



Plan 14 dni: Odzyskiwanie siebie
Poniższy plan to konkretna, wykonalna mapa działania. Każde zadanie zajmuje około 15–30 minut. Celem nie jest rewolucja — 
celem jest ruch w dobrym kierunku. Zacznij od dnia 1, nawet jeśli masz wątpliwości.

Tydzień 1: Świadomość i potrzeby
Dzień 1
 Cel: Świadomość
 Zadanie: Wróć do testu z rozdziału 3 i zaznacz obszar, który 
wymaga największej uwagi.
 Refleksja: Kiedy ostatnio czułem/am, że jestem naprawdę 
sobą?

Dzień 2
 Cel: Potrzeby
 Zadanie: Wypełnij Mapę Moich Potrzeb z rozdziału 6 — 
wszystkie 16 punktów.
 Refleksja: Która potrzeba jest dziś najbardziej zaniedbana?

Dzień 3
 Cel: Tożsamość
 Zadanie: Napisz 10 zdań „Jestem osobą, która..." z rozdziału 
11.
 Refleksja: Które zdanie napisałem/am bez wahania? Które 
sprawiło trudność?

Dzień 4
 Cel: Czas
 Zadanie: Zaplanuj 1,5 godziny tylko dla siebie w tym 
tygodniu i wpisz to do kalendarza.
 Refleksja: Co czuję, gdy planuję czas dla siebie? Czy 
pojawia się poczucie winy?

Dzień 5
 Cel: Granice
 Zadanie: Napisz komunikat graniczny według modelu z 
rozdziału 7 — w odniesieniu do jednej konkretnej sytuacji.
 Refleksja: Czego boję się w postawieniu tej granicy?

Dzień 6
 Cel: Pasja
 Zadanie: Wybierz jedną dawną pasję i zrób pierwszy krok 
do powrotu — choćby minimalny.
 Refleksja: Co poczułem/am, robiąc to? Kiedy ostatni raz?

Dzień 7
 Cel: Filar życia
 Zadanie: Oceń 5 filarów życia z rozdziału 10. Wybierz jeden, 
który chcesz wzmocnić.
 Refleksja: Co mogę zrobić w ciągu tygodnia, żeby ten filar 
odbudować?

Tydzień 2: Działanie i utrwalanie
Dzień 8
 Cel: Relacje
 Zadanie: Odezwij się do osoby, z którą straciłeś/aś kontakt 
— jedna wiadomość.
 Refleksja: Jak się czuję po tej wiadomości? Co się zmieniło?

Dzień 9
 Cel: Poczucie winy
 Zadanie: Ćwiczenie „Jedno małe NIE" — odmów czegoś i 
obserwuj reakcję emocjonalną.
 Refleksja: Czy świat się skończył? Co naprawdę się 
wydarzyło po moim „nie"?

Dzień 10
 Cel: Emocje
 Zadanie: Przeprowadź ćwiczenie „Co wiem, a czego się 
tylko boję?" w odniesieniu do aktualnej sytuacji.
 Refleksja: Ile z moich lęków ma podstawy w faktach?

Dzień 11
 Cel: Komunikacja
 Zadanie: Wybierz jedno z 20 zdań z rozdziału 16 i użyj go 
dziś w rozmowie z partnerem.
 Refleksja: Jak partner zareagował? Jak ja się czułem/am po 
tym zdaniu?

Dzień 12
 Cel: Własny kodeks
 Zadanie: Wypełnij stronę roboczą „Moje zdrowe zasady w 
związku" z rozdziału 17.
 Refleksja: Która zasada jest dla mnie dzisiaj najważniejsza?

Dzień 13
 Cel: Niezależność
 Zadanie: Podejmij jedną decyzję samodzielnie — bez 
konsultacji z partnerem.
 Refleksja: Jak się czuję, decydując samodzielnie? Czy 
potrafię zaufać sobie?

Dzień 14
 Cel: Utrwalenie zmian
 Zadanie: Wróć do testu z dnia 1 i odpowiedz na pytania 
ponownie. Porównaj wyniki.
 Refleksja: Co zmieniło się przez ostatnie dwa tygodnie? Co 
chcę kontynuować?

Nie musisz robić wszystkiego perfekcyjnie. Jeśli opuścisz dzień — wróć następnego. Liczy się kierunek, nie prędkość.



Checklista zdrowej relacji
Poniższa lista to nie ideał — to minimum. Żaden związek nie spełnia wszystkich punktów przez cały 

czas. Ale jeśli przez dłuższy czas konsekwentnie brakuje Ci kilku z nich, warto to potraktować jako 

sygnał do działania lub rozmowy.

Ja w tej relacji

Mogę być sobą — bez udawania, maskowania 

się czy stałego dostosowywania.

Mogę powiedzieć „nie" bez obawy przed 

poważnymi konsekwencjami.

Mam czas tylko dla siebie i jest on 

szanowany.

Mam własne zainteresowania i mogę je 

rozwijać.

Mogę spotykać się z przyjaciółmi i rodziną 

bez poczucia winy.

Moje potrzeby są traktowane poważnie, 

nawet jeśli się różnią od potrzeb partnera.

Mogę mieć inne zdanie i wyrazić je bez lęku.

Nie muszę zasługiwać na miłość codziennym 

wysiłkiem.

Czuję się bezpieczny/a emocjonalnie — mogę 

mówić o trudnych rzeczach.

Moje granice są ogólnie respektowane.

My jako związek

Konflikt nie oznacza automatycznie 

zagrożenia dla związku — możemy go 

przepracować.

Potrafimy rozmawiać o trudnych rzeczach — 

niekoniecznie łatwo, ale możliwie.

Oboje wnosimy coś do relacji — obciążenia i 

radości są względnie równomiernie 

rozłożone.

Żadne z nas nie kontroluje drugiej osoby 

finansowo, społecznie ani emocjonalnie.

Czuję się słyszany/a — nawet gdy partner się 

nie zgadza.

Wzajemnie zachęcamy się do własnego 

rozwoju i celów.

Nasz związek nie izoluje mnie od innych 

ważnych relacji.

Oboje możemy mówić o potrzebach bez 

obrony czy ataku.

Przepraszamy, gdy ranimy — i staramy się to 

naprawić.

Wybieram tę relację świadomie, a nie ze 

strachu przed samotnością.

Jak interpretować wyniki:

16–20 ✓
Twoja relacja ma solidne 

fundamenty. Dbaj o nie i nie 

bierz ich za pewnik.

10–15 ✓
Są obszary do pracy. 

Wybierz dwa lub trzy 

punkty, które brzmią 

najważniej i zacznij od 

rozmowy z partnerem.

Poniżej 10 ✓
Relacja wymaga poważnej 

uwagi. Rozważ rozmowę z 

terapeutą — indywidualnie 

lub jako para.



Nie musisz wybierać między miłością 
a sobą
Dotarłeś/aś do końca tego e-booka. Ale to nie koniec — to raczej punkt, w którym zaczyna się prawdziwa 

praca. Nie rewolucja. Nie nagłe przebudzenie. Praca — codzienna, cierpliwa, mała. Praca nad tym, żeby w 

relacji, którą wybrałeś/aś, nie gubić człowieka, którym jesteś.

Zapamiętaj najważniejsze lekcje: Twoje potrzeby nie są zachciankami. Granice nie są atakiem. Czas dla 

siebie nie jest egoizmem. Mówienie „nie" nie jest brakiem miłości. Prawdziwa bliskość nie wymaga, żebyś 
zrezygnował/a z własnej tożsamości. Miłość i niezależność mogą — i powinny — istnieć obok siebie.

Manifest osoby, która nie traci siebie w związku

01. Kocham głęboko — i jednocześnie znam 

siebie wystarczająco dobrze, żeby wiedzieć, 

gdzie kończę się ja, a zaczyna się ktoś inny.

02. Moje potrzeby są tak samo ważne jak 

potrzeby partnera — nie ważniejsze, ale też nie 

mniejsze.

03. Granice stawiam z szacunkiem do siebie i 

do drugiej osoby — nie z gniewu, lecz z troski o 

to, co między nami.

04. Nie zamierzam zasługiwać na miłość. Albo 

jestem kochany/a taki/taka, jaki/jaka jestem — 

albo nie jest to miłość, której szukam.

05. Mój związek jest ważną częścią mojego 

życia — ale nie jest całym moim życiem.

06. Mogę być blisko i jednocześnie pozostać 

odrębną osobą. Bliskość nie wymaga 

roztopienia się.

07. Kiedy czuję, że zaczynam tracić siebie — 

zauważam to i robię krok wstecz, by wrócić do 

siebie. Bez dramatów, z łagodnością.

08. Wybieram tę relację świadomie — nie ze 

strachu przed samotnością, ale dlatego, że 

chcę.

09. Dbam o siebie — bo wiedząc, kim jestem i 

czego potrzebuję, mogę być w pełni obecny/a 

dla kogoś, kogo kocham.

10. Nie wybieram między miłością a sobą. 

Wybieram oboje.

„Najpiękniejsze związki to te, w których dwie pełne osoby decydują się na spotkanie — nie dwie połówki 
szukające kompletności w kimś innym."

Dziękuję, że mi zaufałeś/aś i przeczytałeś/aś ten e-book do końca. Wróć tu, kiedy poczujesz, że potrzebujesz 

przypomnienia. I pamiętaj: jesteś wart/a relacji, w której możesz być w pełni sobą.


