Nie Trac Siebie W Zwiazku

Jak kocha¢ mocno, nie rezygnujac z wtasnych potrzeb, wartosci i niezaleznos$ci

Premium poradnik psychologiczno-rozwojowy



Mozesz kochac kogos mocno 1 nadal
pozostac soba

Wiekszo¢ z nas nie zaczyna zwigzku z postanowieniem: ,Od dzi§ zaczynam rezygnowac z siebie.” To
nigdy nie dzieje sie z dnia na dzien. Zaczyna sie od drobnych ustepstw — rezygnujesz z wieczoru z
przyjaciétmi, bo partner woli, zeby$ byta w domu. Przektadasz swéj projekt, bo on ma gorszy dzien.
Milczysz, gdy co$ cie boli, bo boisz sie konfliktu. Kazde z tych dziatah osobno wyglada jak troska. Razem
— tworzg schemat, w ktérym coraz czeSciej znikasz.

Zatracanie sie w relacji jest czesto mylone z mitoScia. Tymczasem prawdziwa mito§¢ nie wymaga, aby$
przestat/a istnie¢. Blisko§¢ zbudowana na wzajemnym szacunku ma miejsce dla dwéch odrebnych
0s6b — z ich wtasnymi potrzebami, marzeniami i granicami. Kiedy zamiast bliskosci pojawia sie
emocjonalne uzaleznienie, zwigzek przestaje by¢ zrédtem sity, a staje sie zrodtem leku.

Poswiecenie nie jest tym samym co mito§€. Mozesz sie poSwieca¢ — i jednoczes$nie powoli traci¢
szacunek do siebie, energig, poczucie wtasnej wartosci. R6znica miedzy bliska relacjg a uzaleznieniem
emocjonalnym tkwi w tym, czy obok mito$ci do partnera istnieje nadal mito§¢ do siebie samego/same;.

Ten e-book jest dla Ciebie, jesli czujesz, ze gdzie§ po drodze przestates/as by¢ gtéwna postacia
swojego wtasnego zycia. Znajdziesz tu konkretne narzedzia, ¢wiczenia i przyktady — nie ogblnikowe
rady, lecz praktyczne strategie, ktére mozesz zastosowac¢ juz dzis. Nauczysz sie rozpoznawac sygnaty

ostrzegawcze, stawiaé granice, rozmawiac z partnerem i — przede wszystkim — wraca¢ do siebie.
.Kiedy ostatni raz zrobite§/as co§ wytacznie dla siebie — bez poczucia winy?"

Zapamietaj swojg odpowiedz. Wrécimy do niej w kolejnych rozdziatach.



Czy zaczynasz tracic siebie?

Test autodiagnostyczny — ,,Czy zatracam siebie w zwigzku?"

Przeczytaj kazde zdanie i uczciwie ocen, w jakim stopniu pasuje ono do Twojej sytuacji. Uzyj skali: O —

nigdy / 1— czasem [ 2 — czesto / 3 — prawie zawsze. Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi. Celem

jest refleksja, nie diagnoza.

Granice i decyzje

1.

Trudno mi powiedzie¢ partnerowi ,nie", gdy
o co$ prosi, nawet jesli naprawde tego nie
chce.

Dostosowuje swoje plany do planéw
partnera, nawet gdy wigze sig to z duzym
wysitkiem z mojej strony.

Unikam podejmowania wtasnych decyzji

bez wczesniejszej akceptaciji partnera.

Emocje 1 nastroj

1.

Méj nastréj w duzej mierze zalezy od tego,
jak zachowuje sig partner danego dnia.
Czuje niepokdj, gdy partner jest cichy lub
wyraznie czyms$ niezadowolony — i
zaczynam analizowaé, co zrobitem/am nie
tak.

Czuje wing, kiedy wybieram co$ dla siebie
zamiast dla partnera.

Jak interpretowac wynik:

0-10 pkt

Dobra réwnowaga. Masz
raczej zdrowe poczucie
siebie w relacji. Warto jednak
czytac¢ dalej — profilaktyka
zawsze sie optaca.

wzorce.

11-22 pkt

Sygnaty ostrzegawcze.

Pasje 1 przestrzen

1.

Zrezygnowatem/am z zainteresowan lub
hobby, ktére kiedy$ sprawiaty mi rados¢.
Rzadko spedzam czas sam/a — bez

poczucia, ze co$ zaniedbatem/am.

Mam mniej kontaktu z przyjaciétmi lub
rodzing niz przed zwigzkiem.

Poczucie wlasnej wartosci

1.

Pewne obszary wymagaja
uwagi. Ten e-book pomoze
Ci przepracowac konkretne

Czesto zadaje sobie pytanie, czy partner
mnie nadal kocha lub czy jest ze mna
zadowolony/a.

Zmieniam swoje zdanie pod wptywem
partnera, nawet jesli wewnetrznie sie nie
zgadzam.

Boje sig, ze jesli bede zbyt niezalezny/a,
partner odejdzie lub oddali sie ode mnie.

93-36 pkt

Warto dziata¢ teraz. Schemat
zatracania siebie jest
wyrazny. Czytaj uwaznie i
wprowadzaj ¢wiczenia krok

po kroku.

[J Ten test nie jest diagnoza kliniczna. To narzedzie do osobistej refleksji. Jesli wynik wywotuje silne

emocje, warto porozmawia¢ z psychologiem lub terapeuta.



5 sygnatow, ze mitos¢ zaczyna kosztowac
Cie zbyt duzo

Nie kazde poSwigcenie w zwigzku jest strata. Ale sa granice, za ktérymi kompromis zamienia sie w wyrzeczenie. Oto pigc
wyraznych sygnatéw, ze przekraczasz te granice — i co mozesz z tym zrobic.

1. Ciagte
dostosowywanie si¢

Jak wyglada: Twoje plany sa
zawsze elastyczne — plany
partnera zawsze state.
Rezygnujesz z weekendu z
przyjaciétmi, bo partner woli
zosta¢ w domu. Wybierasz
restauracje, ktora lubi on/ona,
nie tg, na ktéra masz ochote.

Dlaczego to problem:
Stopniowo tracisz kontakt z
wtasnym gustem, potrzebami i
wola. Zaczynam nie wiedzie¢,
czego wtasciwie chcesz — bo
zawsze chcesz tego, czego chce
partner.

Co mozesz zrobié: Raz w
tygodniu podejmij jedna decyzje
tylko w oparciu o swoje
preferencje. Zaproponuj
aktywnos¢, ktéra Ty lubisz — i
zostan przy niej.

4. Strach przed
niezadowoleniem
partnera

Jak wyglada: Zanim cokolwiek
zrobisz, pytasz siebie: ,Co
pomysli partner?” Unikasz
pewnych tematéw, miejsc, ludzi
— bo wiesz, ze partner ich nie
lubi. Zyjesz na niskich obrotach,
zeby nie wywotac¢ reakc;ji.

Dlaczego to problem: Lgk staje
sie regulatorem Twojego
zachowania. Przestajesz zy¢
swoim zyciem — zaczynasz
zarzadza¢ cudzymi emocjami.

Co mozesz zrobié: Zapytaj
siebie: ,Czy to, czego unikam,
jest naprawde niebezpieczne —
czy po prostu boje sie reakc;ji?"
Rozrézniaj fakty od lekow.

2. Thumienie wlasnych
potrzeb

Jak wyglada: Nie moéwisz, ze
jestes zmeczony/a, gtodny/a,
smutny/a — bo nie chcesz by¢
ciezarem. Znosisz to, co Ci nie
odpowiada, zamiast to
powiedzie¢. Méwisz ,wszystko w
porzadku”, kiedy nie jest.

Dlaczego to problem: Ttumione
potrzeby nie znikajg — kumulujg
sig i wybuchaja albo
przeksztatcajg w chroniczna
frustracje i poczucie
niezrozumienia.

Co mozesz zrobié¢: Codziennie
zadawaj sobie pytanie: ,Czego
dzisiaj potrzebuje?" i sproébuj to
wyrazi¢ — nawet matym
zdaniem.

5. Poczucie winy, gdy
wybierasz siebie

Jak wyglada: Idziesz na sitownie
— i przez caty trening myslisz, ze
powiniene$/powinnas by¢ w
domu. Spotykasz sie z
przyjaciotka — i czujesz sie,
jakbys robita co$ ztego. Cieszysz
sie chwilg — i natychmiast jg
sabotajesz.

Dlaczego to problem: Poczucie
winy za bycie soba to jeden z
najpewniejszych sygnatow, ze
zdrowa réwnowaga zostata
zachwiana.

Co mozesz zrobié: Cwicz nowa
mysl: ,Dbanie o siebie nie
odbiera nic partnerowi. Daje
mu/jej silniejszego, petniejszego
cztowieka."

3. Rezygnowanie z
wlasnego zycia

Jak wyglada: Przyjaznie gasna,
hobby znikajg, ambicje
zawodowe schodza na dalszy
plan. Twéj kalendarz wypetniony
jest planami dla relacji — brakuje
w nim miejsca na Ciebie.

Dlaczego to problem:
Tracites/a$ to, co definiuje Cie
jako osobe poza zwigzkiem. Jesli
relacja si¢ skoficzy — mozesz nie
wiedzie¢, kim jestes$ bez
partnera.

Co mozesz zrobié¢: Wybierz
jedna rzecz z przesztosci, ktora
porzucite§/as — i wré¢ do niej.
Niekoniecznie z wielkim planem.
Jeden krok wystarczy.



Kompromis czy zatracanie siebie?

Jedno z najtrudniejszych wyzwan w zwigzku to rozréznienie: kiedy ustepstwo jest zdrowe, a kiedy jest
stratg. Kompromis to fundament kazdej bliskiej relacji — ale tylko wtedy, gdy obie strony co$ daja i co$
zyskuja. Gdy ustepstwa sg jednostronne i dotycza Twojej tozsamosci, a nie tylko zachowania — to juz

nie kompromis.

~.Kompromis zmienia zachowanie. Zatracanie siebie zmienia to, kim jestes.”

Czas Raz na tydzieh spedzasz wieczor Rezygnujesz ze wszystkich spotkan

wspodlnie zamiast z przyjaciétmi z bliskimi, bo partner woli, zeby$
byta/byt w domu

Pienigdze Decydujecie razem o wiekszych Nie mozesz wyda¢ wtasnych
wydatkach pieniedzy bez pytania o zgode

Znajomi Niektorych widujesz rzadziej niz Przestates/a$ sie widywac z ludzmi,
wczesniej ktorych partner/ka nie lubi

Kariera Rezygnujesz z delegaciji, bo akurat Porzucite$/as swoje ambicje
w tym tygodniu partner potrzebuje zawodowe, bo partner czut sie
wsparcia zagrozony Twoim sukcesem

Odpoczynek Spedzasz weekend tak, jak lubi Nie mozesz odpoczaé sam/a —
partner, bo Tobie zalezy na tym, by partner interpretuje to jako
on/ona byt/a szczesliwy/a odrzucenie

Intymnos¢ Rozmawiacie o potrzebach, Godzisz sie na rzeczy, na ktére nie
szukacie tego, co odpowiada wam masz ochoty, bo boisz sie odméwic
obojgu

Wartosci Macie rézne poglady, ale szanujecie Udajesz, ze zgadzasz sig z
sie nawzajem partnerem, by unikna¢ konfliktu

Pytanie, ktore warto zadawac regularnie: ,Czy to, z czego rezygnuje, to moje zachowanie — czy moja

tozsamosé?" Jesli zmieniasz plan weekendu — to kompromis. Jesli zmieniasz to, w co wierzysz, co

lubisz i kim jeste$§ — to zatracanie siebie.




Twoje potrzeby nie s3g egoizmem

Zanim nauczysz sie wyrazaC swoje potrzeby, warto zrozumieé, czym one sg — i czym rdznig si¢ od kaprysoéw,
oczekiwan czy wymagan. W zdrowej relacji zrozumienie wtasnych potrzeb to nie luksus. To podstawa.

Potrzeba Preferencja

Co§, co jest Ci niezbedne do dobrego Co§, co wolisz, ale bez czego mozesz sig obejsc¢.
funkcjonowania. Przyktad: potrzebuje czasu na Przyktad: wole jes¢ kolacje w domu niz na
samotnos¢, zeby sie zregenerowac. miescie, ale to nie jest problem, jesli wyjdziemy.
Granica Wymaganie

Linia, ktérej przekroczenie jest dla Ciebie nie do Warunek, ktéry stawiasz — moze by¢ zdrowy lub
zaakceptowania. Przyktad: nie zgadzam sie na nie, zaleznie od kontekstu. Przyktad: wymagam,
krzyczenie podczas ktotni. bys byt/a w domu o 20:00.

Cwiczenie: Mapa moich potrzeb

Znajdz spokojne 20 minut i wypetnij ponizszag mape. Pisz spontanicznie — bez cenzurowania sig. Nie ma tu
ztych odpowiedzi.

5 moich potrzeb emocjonalnych 5 potrzeb dotyczacych

Np. potrzebuje czu¢ sie akceptowany/a, C0leennego Zycia

potrzebuje stysze¢, ze jestem wazny/a, Np. potrzebuje regularnego snu, czasu na sport,
potrzebuje przestrzeni na smutek bez porannej ciszy, wtasnego kata...
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Kiedy skonczysz, przejrzyj listg i zaznacz te potrzeby, ktore w tej chwili sg w Twoim zwigzku niezaspokojone.
To nie jest skarga — to mapa tego, gdzie mozesz zaczg¢ dziatat.



Granice: najwazniejsza umiejetnosc w
zdrowej relacji

Czym granica naprawde jest?

Granica to informacja o sobie — o tym, co jest dla Ciebie wazne,
co mozesz zaakceptowaé, a czego nie. To nie jest mur, ktory
oddziela Cie od partnera. To wyrazne powiedzenie: ,Tutaj jest
czes¢ mnie, ktérej nie zamierzam sie wyrzekac."

Granica NIE jest:

e Karg dla partnera
e Ultimatum wypowiedzianym w ztosci
e Sposobem na kontrolowanie drugiej osoby

e Dowodem braku mitosci

Dlaczego ludzie boja sie granic? Boja sie odrzucenia. Boja sig,
ze partner uzna ich za egoistéw. Boja sig konfliktu. Wielu z nas
wyrosto w domach, gdzie granice byty ignorowane lub karane — i
nauczyliSmy sie, ze lepiej milcze€.

Granica bez konsekwencji czesto nie dziata. Jesli méwisz ,nie réb
X", a kiedy X sig¢ powtarza — nie robisz nic, partner uczy sig, ze
Twoja granica jest tylko stowem. Konsekwencja to nie zemsta —
to informacja, ze traktujesz siebie powaznie.

Gotowe komunikaty — przyklady:
— Czas

.Kiedy planujesz méj wieczér bez pytania, czuje, ze moja niezaleznos¢ nie jest szanowana. Potrzebuje, abysmy
wczesniej ustalali plany. Jesli to sig nie zmieni, zaczne organizowa¢ swoj czas samodzielnie."

— Telefon / prywatnosc

.Kiedy czytasz moje wiadomosci bez pytania, czuje naruszenie mojej prywatnosci. Potrzebuje wzajemnego
zaufania. Jesli masz watpliwo$ci — porozmawiajmy.”

— Pieniadze

.Kiedy komentarz kazdy méj wydatek, czuje, ze nie ufasz mi w kwestii wtasnych finanséw. Potrzebuje przestrzeni do

samodzielnych decyzji w ramach mojego budzetu."

— QObrazanie

.Kiedy jestes na mnie zty/a i méwisz do mnie 'idiotka/idiota’, czuje sie ponizony/a. Nie zgadzam sie na taki sposéb

rozmowy. Jesli to sie powtodrzy, skoncze te rozmowe."

— Odpoczynek

.Kiedy nie mam czasu na samotnos¢, czuje sie wyczerpany/a. Potrzebuje co najmniej jednego wieczoru w tygodniu

tylko dla siebie. To pomaga mi by¢ lepszym/lepsza partnerem/partnerka.”

—> Presja
.Kiedy naciskasz na decyzje, ktorej jeszcze nie podjatem/am, czuje sie przyttoczony/a. Potrzebuje czasu do
namystu. Odpowiem, kiedy bede gotowy/a."



Jak mowic ,nie" bez poczucia winy

Méwienie ,nie" to jedna z najtrudniejszych umiejetnosci dla osbb, ktére w zwiazku nauczyty sie, ze ich odmowa wywotuje
konflikt, chtéd lub pretensje. Efekt? Zaczynamy moéwic ,nie" tak ostroznie, ze nasze ,nie" brzmi jak ,moze tak". A wtedy nie jest
wcale.

Niepewne ,nie" — Zdrowe ,nie"

.Moze jednak pojade z toba..." .Dziekuje za zaproszenie, tym razem nie jade."

.Nie wiem, czy dam rade..." .Nie, w tym tygodniu nie moge. Mozemy umowic sie na
przyszty?"

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

.10 moze ja sie jeszcze zastanowie..." .Moja odpowiedz brzmi nie. Rozumiem, ze moze by¢ to
dla ciebie trudne.”

.Wiesz, nie jestem pewien/na..." .Nie, nie chce tego robi¢."

Zdecydowane ,nie" nie musi by¢ agresywne. Moze by¢ spokojne, ciepte — i jednoczesnie jednoznaczne. Nie potrzebujesz
podawac dziesigeciu powodoéw. ,Nie" jest petnym zdaniem.

Cwiczenie: Jedno mate NIE dziennie — plan na 7 dni

Dzien 1 1
Odmoéw drobnej prosbie, na ktdérag normalnie
automatycznie przystatby$/przystatabys. Bez

rzepraszania, bez ttumaczenia. 2 g
preep 2 Dzien 2
Kiedy kto$ zapyta ,co chcesz zje§€?", powiedz co
Ty chcesz — nie pytaj, co chce tamta osoba.
Dzien 3 3

Odrzu¢ zaproszenie lub prosbe, na ktérg nie masz
ochoty — kroétkiej wiadomosci wystarczy.
4 Dzien 4
Zaplanuj wieczér tak, jak Ty chcesz — bez
konsultowania sie z partnerem.
Dzien 5 5
Jesli ktos narusza Twoja przestrzeh — powiedz to.
,Potrzebuje teraz chwili dla siebie."
6 Dzien 6
Odméw czego$ partnerowi, o co prosi, a na co nie
masz ochoty — bez poczucia winy.
Dzien 7 7
Wré¢ do dnia 1i ocen: jak teraz czujesz sie z
mowieniem ,nie"? Co sie zmienito?

[J Poczucie winy po powiedzeniu ,nie" jest normalna reakcjg — zwtaszcza na poczatku. To nie znaczy, ze zrobite§/as
cos$ ztego. To znaczy, ze uczysz sie czego$ nowego.



Przestan uzaleznia¢ swoj nastroj od
partnera

Zna to wiele os6b: rano partner wstaje matomoéwny. Natychmiast zaczyna sig analiza — ,co zrobitam nie tak?”,
,Czy jest na mnie zty?", ,moze powiedziatam co$ wczoraj?". Reszta dnia uptywa pod znakiem napiecia i szukania
potwierdzenia, ze wszystko jest okay. Kiedy partner w koficu sie usmiecha — ulga. Do nastepnego razu.

Partner Niepokéj i
zachowuje sie analizowanie
inaczej

Szukanie
Chwilowa ulga potwierdzenia

Ten schemat bywa wyczerpujacy. | — co wazne — rzadko ma co$ wspdlnego z rzeczywistoScia. Partnerowi moze
by€ po prostu zimno, by¢ moze jest gtodny, moze po prostu ma gorszy dzieh. Ale Twbéj mbzg szuka zagrozenia i
tworzy historie.

Cwiczenie: Co wiem, a czego sie tylko boje?

Kiedy nastepnym razem poczujesz niepokdj zwigzany z zachowaniem partnera, otworz notes i wypetnij dwie
kolumny:

MOJE INTERPRETACJE (czego sie
boje)

Zapisz mysli, ktére pojawiajg sie automatycznie. Np.:
— .Na pewno jest na mnie zty/a."

— ,Przestat/a mnie kochaé."
— ,Zrobitam/em co$§ nie tak."

Tu zapisz interpretacje:

Po wypetnieniu zadaj sobie jedno pytanie: ,Czy moje fakty naprawde potwierdzajg moje interpretacje?" W
wiekszosci przypadkéw odpowiedz brzmi: nie. A nawet jesli co$ jest nie tak — jedynym sposobem na
sprawdzenie tego jest rozmowa, nie analiza.

Pamietaj: Twoj nastrdj jest Twojg odpowiedzialnoScig — i Twojg wtasnoscia. Nie mozesz od partnera wymagac,
zeby zawsze zachowywat sie tak, zebys czut/a sie dobrze. Ale mozesz uczy¢ sie regulowaé swoje emocje
samodzielnie.



Nie porzucaj swojego zycia

Zdrowy zwigzek jest czgScig Twojego zycia — nie catym zyciem. To zdanie brzmi oczywicie, ale tatwo je
utraci¢ z pola widzenia, gdy relacja staje sie centrum wszystkiego. Kiedy zwigzek wypetnia kazda sfere

Twojej egzystenciji, zaczyna by¢ dla niego — i dla Ciebie — za ciasno.

Ponizszy model pokazuje pie¢ obszardw, ktére razem tworza petne, zrbwnowazone zycie. Zwigzek jest
jednym z nich — waznym, ale jednym.

2. Przyjaznie

Kontakty z bliskimi,

1. Relacja T ,
przyjacioétmi, rodzing. Relacje,
Zwigzek z partnerem, ktore istnieja niezaleznie od
intymnosS¢, wspolne zycie i 22 zwiazku.
wzajemne wsparcie. %3
3. Zdrowie i cialo
$§’ Sen, ruch, jedzenie,
odpoczynek. Dbanie o siebie
5. Pasja 1 czas dla % fizycznie i energetycznie.
siebie |
, . 4. Rozwdj i cele
Hobby, przyjemnosci, rzeczy,
ktére robisz tylko dlatego, ze Praca, nauka, ambicje
sprawiaja Ci radosé. zawodowe, projekty, ktére

majg dla Ciebie znaczenie.
Cwiczenie: Ocen swoje filary

Ocen kazdy filar od 1 do 10, gdzie 1 = catkowicie zaniedbany, 10 = w petni rozwiniety. Badz szczery/a ze

soba.

o /710 @ /10 @ 1/10
Relagja Przyjaznie Zdrowie

Jak oceniasz jakos¢ Waszej Jak zywy jest Twoj kontakt z Czy dbasz o swoje ciato i

relacji? bliskimi spoza zwigzku? energig?

a /710 @ 1/10

Rozwoj Pasja

Czy realizujesz swoje zawodowe i Czy masz czas i przestrzeh na
osobiste cele? rzeczy, ktére kochasz?

Spobjrz na wyniki. Filary z oceng ponizej 5 to obszary, ktére wymagaja Twojej uwagi — nie jutro, nie ,jak
bedzie lepiej". Teraz. Wybierz jeden filar i zaplanuj jeden konkretny krok w tym tygodniu.



Twoja tozsamosc poza zwigzkiem

Kim jestes, kiedy nie jeste$ czyim$ partnerem lub partnerka? To pytanie moze brzmiec¢ filozoficznie, ale
jest bardzo praktyczne. Jesli przez diugi czas Twoja tozsamos¢ byta zbudowana gtownie wokét relacii,
odpowiedz moze by¢ trudna. To dobry znak — znaczy, ze jest co odkrywac.

Cwiczenie: Moja lista TOZSAMOSCI

Dokoficz minimum 10 zdaf zaczynajacych sig od:
~Jestem osoba, ktora..."

Nie my$l za dtugo. Pisz szczerze — i nie ograniczaj sie
do roli w zwigzku.

Jestem osobag, ktéra...

Po wypetnieniu przejrzyj liste i zaznacz zdania, ktore opisujag Cig sprzed kilku lat. Te, ktore gdzies po
drodze przestaty by¢ prawda — to wtaénie obszary, w ktérych zaczates/as traci¢ siebie. To nie jest
powdd do wstydu. To mapa powrotu.

Twoja tozsamo$¢ istniata przed tym zwigzkiem. Nadal tam jest — czeka na to, aby$ wrécit/a po nia.



Mitos¢ bez nadmiernego
przywigzania

Istnieje cienka, ale wazna granica migdzy bliskim zwigzkiem a emocjonalnym uzaleznieniem. Oba moga
wyglada¢ podobnie z zewnatrz — intensywna mitos¢, silna wiez, potrzeba bliskosci. R6znice widaé w

tym, co dzieje sie, gdy tej bliskosci chwilowo nie ma.

W zdrowej relacji chwilowa nieobecnos$¢ partnera — fizyczna lub emocjonalna — jest mozliwa do

zniesienia. W uzaleznieniu emocjonalnym wywotuje panike, poczucie opuszczenia lub natychmiastowa

potrzebe odtworzenia kontaktu. Ponizsza tabela pokazuje te réznice w konkretnych sytuacjach.

Samotnos¢ Moge spedzaé czas sam/a i Samotnos¢ wywotuje niepokédj lub
czerpac z tego rados¢é pustke

ZazdroS§¢ Pojawiaja sie uczucia zazdrosci, ale ZazdroS¢ jest intensywna i
radze sobie z nimi bez prowadzi do kontrolowania,
kontrolowania partnera sprawdzania, presji

Zaufanie Ufam partnerowi, nawet gdy nie Ciaggle szukam potwierdzenia i
mam 100% pewnosci dowodbw, ze partner jest lojalny

Przestrzen Szanuje potrzebe partnera do Czas partnera bez mnie wywotuje
czasu dla siebie lek lub poczucie odrzucenia

Decyzje Podejmujemy decyzje razem, ale Nie potrafie/nie pozwalam
kazde z nas moze decydowac partnerowi decydowac bez mojej
samodzielnie wiedzy

Emocje Nasze emocje wptywajg na siebie, Moj nastréj jest niemal w catoSci
ale kazde z nas jest odpowiedzialne zalezny od nastroju partnera
za swoj stan

Poczucie wtasnej Doceniam siebie niezaleznie od Moja wartos¢ zalezy od tego, czy

wartosci tego, czy partner mnie chwali lub partner jest ze mnie zadowolony/a
krytykuje

Celem nie jest brak uczu¢ ani dystans. Celem jest relacja, w ktérej obie osoby sg wystarczajgco

bezpieczne, zeby by¢ blisko — i wystarczajgco niezalezne, zeby by¢ oddzielnie. To nie sprzecznos§¢. To

wtasSnie zdrowa mitoSc¢.




Jak odzyskac swojq niezaleznosc¢

Niezaleznos¢ w zwiagzku nie jest zagrozeniem dla mitoSci — jest jej warunkiem. Gdy obie osoby sg sobg, maja
wtasne zycie i wtasne centrum, relacja staje sie wyborem, a nie ucieczka od pustki. Ponizszy plan to siedem
konkretnych krokéw, ktére mozesz zacza¢ realizowaé juz w tym tygodniu.

D Krok 1: Odzyskaj czas

Przejrzyj swoéj tygodniowy plan i znajdz przynajmniej jeden wieczor lub ranek, ktoéry nalezy wytacznie
do Ciebie. Zapisz go w kalendarzu jak wazne spotkanie. Bo jest wazne.

o  Krok 2: Wr6¢ do jednej dawnej pasji

Przypomnij sobie, co kiedys sprawiato Ci rados¢, a co porzucite§/as w zwigzku. Nie musisz
wracac¢ do wszystkiego naraz. Wybierz jedng rzecz i zréb pierwszy krok — zapisz sig, kup
materiaty, zaplanuj wyjscie.

Qs Krok 3: Odezwij si¢ do jednej osoby

Pomysl o kim§, z kim stracite$/as kontakt. Napisz wiadomos¢ — bez wielkiego planu, po
prostu ,Hej, dawno sie nie odzywatam/em, jak tam u Ciebie?" Relacje potrzebuja podlewania.

oo Krok 4: Zaplanuj czas tylko dla siebie

Nie ,czas na wypoczynek razem". Czas tylko Twéj. Kawiarnia, spacer, kapiel, muzeum —
cokolwiek, gdzie Ty jeste$ gtéwna osoba. Cwicz bycie ze sobg bez dyskomfortu.

Krok 5: Podejmij jedna decyzje samodzielnie

e

Wybierz co$, co normalnie konsultujesz z partnerem — i zdecyduj sam/a. Moze to by¢
restauracja, plan na sobote, zakup, ktéry odktadasz. Ocen, jak to odczuwasz. Czy potrafisz
zaufaC witasnej decyzji?

&  Krok 6: Postaw jedng zdrowg granice

&= Jo

Wybierz jedng sytuacje, w ktérej regularnie ustepujesz wbrew sobie — i tym razem powiedz
jasno, czego potrzebujesz. Bez przepraszania. Bez nadmiernych ttumaczen. Jeden zdecydowany
komunikat.

Krok 7: Zréb cos, czego dawno nie robites/as

Do

Cokolwiek przychodzi Ci do gtowy — i co sprawiato Ci kiedy$ rados¢. Moze to byé Smieszne, mate,
niepowazne. Wtaénie o to chodzi. Przypomnij sobie, ze zycie poza zwigzkiem jest mozliwe i moze
by¢ piekne.



Trudne rozmowy z partnerem

Wiele zwigzkdéw nie rozbija sie o brak mitosci, lecz o brak umiejetnosci rozmawiania o trudnych rzeczach. Uczymy sig milcze¢,
wybuchac¢ lub chodzi¢ wokét tematu — i zadna z tych opcji nie prowadzi do prawdziwej zmiany. Oto konkretny model prowadzenia
trudnej rozmowy, ktéry mozesz zastosowac juz przy najblizszej okazji.

00000

Wybierz Opisz fakt Powiedz co Powiedz Zaproponuj
moment czujesz potrzeby rozwigzanie
Przyklady dialogéw — PRZED i PO
X Przed Po
,Ty nigdy nie masz dla mnie czasu! Zawsze co$§ wazniejszego!" +W tym tygodniu kilka razy prébowatam/em porozmawiac i za
> OskarzZenie, uogélnienie, brak konkretnej potrzeby. kazdym razem byte$/as zajety/a. Czuje sie wtedy niewaznal/y.

Potrzebuje, zebySmy raz w tygodniu mieli czas tylko dla siebie.”
- Fakt, uczucie, konkretna potrzeba.

X Przed Po

,Mam wrazenie, ze moje potrzeby cie nie obchodza." .Kiedy moéwig, ze potrzebuje ciszy po pracy, a ty od razu

- Niejasne, interpretacja, brak konkretu. mowisz o swoich problemach, czuje przyttoczenie. Potrzebuje
30 minut dla siebie zaraz po przyjsciu do domu. Czy mozemy
to ustalic?"

- Konkretna sytuacja, uczucie, rozwigzanie.

X Przed Po
,Nie rozumiesz mnie. Nigdy mnie nie stuchasz." +Wczoraj, kiedy méwitam/em o pracy, zaczate$/as scrollowac
- Uogédlnienie, brak dziatania. telefon. Poczutam/em sie niewazna/y. Zalezy mi, zebys

stuchat/a, gdy co$ waznego mi sie przydarza. Czy mozemy
umoéwié sig, ze przy powaznych rozmowach odktadamy

telefony?"
X Przed Po
+Zawsze musze ustepowac. Moje zdanie sig nie liczy." .Kiedy podejmujemy decyzje dotyczgce weekendu, czesto

finalnie wychodzi tak, jak Ty chcesz. Czujg, ze moje propozycje
nie sg traktowane serio. Potrzebujg, zebySmy na zmiang
decydowali o planach — mozemy sprébowac?"

X Przed Po
.Czuje sie jak obcy/a we wtasnym zwigzku." ,Ostatnio mamy mniej prawdziwych rozméw — rozmawiamy

gtéwnie o logistyce. Tesknie za bliskim kontaktem.
Chciatabym/chciatbym, zebysmy raz w tygodniu po kolacji
rozmawiali bez ekranéw — tylko my."



Co robic, gdy partner nie szanuje
Twoich granic?

Nie kazde naruszenie granicy jest rownoznaczne. Czasem partner po prostu nie zrozumiat, czego
potrzebujesz — i wystarczy jedna spokojna rozmowa. Ale jest réznica miedzy jednorazowym

niezrozumieniem a wzorcem, ktory sie powtarza. Ponizej opisuje te réznice — i co mozesz z nimi zrobié.

Jednorazowe niezrozumienie

Zdarza sie kazdemu. Partner mogt nie
wiedzie¢, ze ta granica istnieje, lub nie
rozumiat, jak wazna jest dla Ciebie.
Rozwigzanie: jasna, spokojna rozmowa. Raz.

Powtarzajace si¢ ignorowanie
granic

Rozmawiate$/a$ juz kilka razy. Partner
obiecuje zmiane — i wraca do starych
zachowan. To nie jest nieuwaga. To sygnat,
ze Twoja granica nie jest przez niego/nia
traktowana powaznie. Czas na konkretna
konsekwencje.

Wysmiewanie Twoich potrzeb

~Jestes przewrazliwiony/a.", ,Nie przesadzaj.”,
,Inni tak nie maja." Bagatelizowanie Twoich
potrzeb nie jest opinig — to naruszenie.
Potrzebujesz partnera, ktory traktuje Cig

powaznie.

Konflikt o wartosci

Macie rézne potrzeby, ktore sg ze sobg
sprzeczne. To trudne, ale mozliwe do
przepracowania — pod warunkiem, ze obie
strony sa chetne do szukania rozwigzania, a

nie tylko do wygrania.

Manipulowanie i wzbudzanie
poczucia winy

Partner odwraca sytuacje: kiedy stawiasz
granice, on/ona staje sie ofiara. ,Jak mozesz
mi to robi¢?", ,Myslatam/em, ze mi ufasz." To
manipulacja — i wazny sygnat, ze co$
powaznego wymaga uwagi.

Kontrolowanie i izolowanie

Partner decyduje, z kim sig spotykasz,
kontroluje Twoj telefon, ogranicza dostgp do
pieniedzy lub kontaktéw z bliskimi. To
powazne sygnaty, ktére wymagaja

szczegblnej uwagi.

Zdrowa relacja wymaga wzajemnego szacunku — nie tylko stowami, ale czynami. Mozesz kocha¢ kogos i

jednoczes$nie widzieg, ze ta relacja Ci nie stuzy. To nie jest sprzecznos¢.

®  Jesli w Twojej relacji wystepuje przemoc fizyczna lub psychiczna, grozby, zastraszanie,
kontrola finansowa lub izolowanie od bliskich — priorytetem jest Twoje bezpieczehnstwo.
Szukaj wsparcia u zaufanych oséb lub skontaktuj sie z organizacjg pomocowa, np. Niebieska
Linig (tel. 800 120 002, bezptatna, czynna catg dobe).



20 zdan, ktore warto umiec
powiedziec w zwigzku

Najtrudniejsza cze§€ komunikaciji to czesto nie wiedza o tym, co powiedzieé — ale znalezienie stéw w

odpowiednim momencie. Ponizsze zdania mozesz zachowac¢, przeczytac gtoéno lub po prostu nauczyé

sie ich brzmienia. Im czesciej Ewiczysz je myslg, tym tatwiej przyjda Ci w rzeczywistosci.

Granice 1 potrzeby

.Potrzebuje teraz troche czasu dla siebie."

.Nie jest dla mnie w porzadku, gdy tak do

mnie moéwisz."

+.Rozumiem, ze tego chcesz — ale ja
potrzebuje czegos innego.”

.Nie moge sie teraz na to zgodzic."

.10 dla mnie wazne i prosze, zebys to
traktowat/a powaznie."

Konflikty i szacunek

.Mozemy sie nie zgadzaC i to jest w
porzadku.”

.Chce rozwigza¢ te sytuacje — nie
wygrac."

.Prosze, zebySmy nie rozmawiali, kiedy
jestedmy oboje w silnych emocjach.”
.Nie musze tego wyjasniac, ale zrobig to,
bo zalezy mi na Twoim zrozumieniu."
.Czuje sie przyttoczony/a tg rozmowa —

potrzebuje przerwy."

Niezaleznosc i emocje

e ,Chce sie z tobg spotkac z
przyjaciétkami/mi — to mi tez potrzebne."

e ,Mam inne zdanie i mam prawo je miec."

e Kiedy to robisz, czuje sie niewazny/a —
chce, zebys$ o tym wiedziat/a."

e Potrzebuje chwili, zeby zebra¢ mysli,
zanim odpisze/powiem.”

o ,Dbanie o siebie nie jest atakiem na nasz

zwigzek."

Oczekiwania 1 bliskos¢
e ,Zalezy mina nas i dlatego moéwie Ci to
wprost.”

e ,Nie oczekuje, ze rozwigzesz moj problem
— chce tylko, zeby$ mnie postuchat/a.”

e Kocham cie i jednoczes$nie potrzebuije,
zebys$ uszanowat/a te granice.”

e ,Chciatbym/chciatabym, zebysmy czesciej
rozmawiali o tym, jak nam razem jest.”

e ,Doceniam nasze relacje i chce, zebySmy

oboje w niej byli szczesliwi."

Zacznij od jednego lub dwoéch zdan, ktére czujesz jako najtrudniejsze — i poéwicz je na gtos. Sam/a,

przed lustrem, albo w bezpiecznej rozmowie z przyjacielem. Brzmienie wtasnych stéw w ustach zmienia

wiecej, niz myslisz.



Cwiczenie: Moje zdrowe zasady w

zwigzku

To strona robocza — Twoja osobista konstytucja. Kodeks nie jest listg wymagarn wobec partnera. To

jasne powiedzenie sobie: ,Wiem, czego potrzebuje i wiem, gdzie sg moje granice." Wr6¢ do tej strony za

miesigc i sprawdz, ile udato Ci sie wdrozy€.

W relagji chce...

Np. wzajemnego szacunku, przestrzeni na

wlasne emocje, otwartej komunikacji...

Potrzebuje regularnie...

Np. czasu tylko dla siebie, kontaktu z
przyjaciotmi, przestrzeni na hobby...

Chce pielegnowac...

Np. poczucie wtasnej wartosci, relacje z
bliskimi, wtasna tozsamos¢, ciekawos$¢é

Swiata...

Nie zgadzam si¢ na...

Np. krzyczenie podczas ktétni, kontrolowanie
moich kontaktow, bagatelizowanie moich
potrzeb...

Nie bede rezygnowac z...

Np. wiasnych celéw zawodowych, przyjazni,

pasji, wartosci, ktére sa dla mnie wazne...

Kiedy czuje, ze trace siebie,
zrobie...

Np. zapisze mysli w dzienniku, zadzwonie do
bliskiej osoby, wréce do tej listy, uméwie sie z
psychologiem...

»1en kodeks nie jest skierowany przeciwko partnerowi. Jest skierowany ku Tobie — ku osobie, ktora

chcesz by¢ w zwigzku."



Plan 14 dni: Odzyskiwanie siebie

Ponizszy plan to konkretna, wykonalna mapa dziatania. Kazde zadanie zajmuje okoto 15-30 minut. Celem nie jest rewolucja —
celem jest ruch w dobrym kierunku. Zacznij od dnia 1, nawet jesli masz watpliwosci.

Tydzien 1: Swiadomosc i potrzeby

Dzien 1

Cel: Swiadomosé

Zadanie: Wr6¢ do testu z rozdziatu 3 i zaznacz obszar, ktéry
wymaga najwiekszej uwagi.

Refleksja: Kiedy ostatnio czutem/am, ze jestem naprawde
soba?

Dzien 2

Cel: Potrzeby

Zadanie: Wypetnij Mape Moich Potrzeb z rozdziatu 6 —
wszystkie 16 punktow.

Refleksja: Ktéra potrzeba jest dzi§ najbardziej zaniedbana?

Tydzien 2: Dzialanie i utrwalanie

Dzien 8

Cel: Relacje

Zadanie: Odezwij sie do osoby, z ktéra stracite$/as kontakt
— jedna wiadomos¢.

Refleksja: Jak sig czuje po tej wiadomosci? Co sig zmienito?

Dzien 9

Cel: Poczucie winy

Zadanie: Cwiczenie ,Jedno mate NIE" — odméw czego$ i
obserwuj reakcje emocjonalna.

Refleksja: Czy Swiat sie skoficzyt? Co naprawde sie
wydarzyto po moim ,nie"?

Dzien 3

Cel: Tozsamos¢é

Zadanie: Napisz 10 zdan ,Jestem osobag, ktéra..." z rozdziatu
1.

Refleksja: Ktére zdanie napisatem/am bez wahania? Ktére
sprawito trudno$é?

Dzien 4

Cel: Czas

Zadanie: Zaplanuj 1,5 godziny tylko dla siebie w tym
tygodniu i wpisz to do kalendarza.

Refleksja: Co czuje, gdy planuje czas dla siebie? Czy
pojawia sie poczucie winy?

Dzien 5

Cel: Granice

Zadanie: Napisz komunikat graniczny wedtug modelu z
rozdziatu 7 — w odniesieniu do jednej konkretnej sytuacji.
Refleksja: Czego boje sie w postawieniu tej granicy?

Dzien 10

Cel: Emocje

Zadanie: Przeprowadz ¢wiczenie ,Co wiem, a czego sig
tylko boje?" w odniesieniu do aktualnej sytuaciji.
Refleksja: lle z moich lekéw ma podstawy w faktach?

Dzien 1

Cel: Komunikacja

Zadanie: Wybierz jedno z 20 zdanh z rozdziatu 16 i uzyj go
dzi§ w rozmowie z partnerem.

Refleksja: Jak partner zareagowat? Jak ja sie czutem/am po
tym zdaniu?

Dzien 12

Cel: Wtasny kodeks

Zadanie: Wypetnij strone roboczg ,Moje zdrowe zasady w
zwigzku" z rozdziatu 17.

Refleksja: Ktéra zasada jest dla mnie dzisiaj najwazniejsza?

Dzien 6

Cel: Pasja

Zadanie: Wybierz jedng dawna pasje i zréb pierwszy krok
do powrotu — cho¢by minimalny.

Refleksja: Co poczutem/am, robigc to? Kiedy ostatni raz?

Dzien 13

Cel: Niezaleznos¢

Zadanie: Podejmij jedna decyzje samodzielnie — bez
konsultacji z partnerem.

Refleksja: Jak sie czuje, decydujac samodzielnie? Czy
potrafie zaufa¢ sobie?

Dzien 7

Cel: Filar zycia

Zadanie: Ocen 5 filaréw zycia z rozdziatu 10. Wybierz jeden,
ktéry chcesz wzmocnié.

Refleksja: Co moge zrobi¢ w ciggu tygodnia, zeby ten filar
odbudowac?

Dzien 14

Cel: Utrwalenie zmian

Zadanie: Wr6¢ do testu z dnia 1i odpowiedz na pytania
ponownie. Poréwnaj wyniki.

Refleksja: Co zmienito sie przez ostatnie dwa tygodnie? Co
chce kontynuowac?

[J Nie musisz robi¢ wszystkiego perfekcyjnie. Jesli opuscisz dzien — wréé nastepnego. Liczy sie kierunek, nie predko$é.



Checklista zdrowej relacji

Ponizsza lista to nie ideat — to minimum. Zaden zwigzek nie spetnia wszystkich punktéw przez caty

czas. Ale jesli przez dtuzszy czas konsekwentnie brakuje Ci kilku z nich, warto to potraktowac jako

sygnat do dziatania lub rozmowy.

Ja w tej relagji
() Moge by¢ soba — bez udawania, maskowania
sie czy statego dostosowywania.

(O Moge powiedzieé ,nie" bez obawy przed
powaznymi konsekwencjami.

() Mam czas tylko dla siebie i jest on

szanowany.

(1) Mam wtasne zainteresowania i moge je
rozwijac.

(O Moge spotykac sie z przyjaciétmi i rodzing
bez poczucia winy.

() Moje potrzeby sa traktowane powaznie,
nawet jesli sie roznig od potrzeb partnera.

() Moge mie¢ inne zdanie i wyrazi¢ je bez leku.

() Nie musze zastugiwaé na mito§¢ codziennym
wysitkiem.

() Cuzuje sie bezpieczny/a emocjonalnie — moge
moéwic o trudnych rzeczach.

() Moje granice sg ogblnie respektowane.

Jak interpretowac wyniki:

16-20 v

Twoja relacja ma solidne

10-15 v

fundamenty. Dbaj o nie i nie
bierz ich za pewnik.

najwazniej i zacznij od

Sg obszary do pracy.
Wybierz dwa lub trzy
punkty, ktére brzmia

My jako zwiazek

() Konflikt nie oznacza automatycznie
zagrozenia dla zwigzku — mozemy go
przepracowac.

() Potrafimy rozmawia¢ o trudnych rzeczach —
niekoniecznie tatwo, ale mozliwie.

() Oboje wnosimy co$ do relacji — obciazenia i
radoSci sg wzglednie rownomiernie
roztozone.

(O Zadne z nas nie kontroluje drugiej osoby
finansowo, spotecznie ani emocjonalnie.

(O Cazuje sie styszany/a — nawet gdy partner sie
nie zgadza.

() Wzajemnie zachecamy sie do wtasnego

rozwoju i celow.

(O Nasz zwigzek nie izoluje mnie od innych
waznych relacji.

() Oboje mozemy moéwic o potrzebach bez
obrony czy ataku.

() Przepraszamy, gdy ranimy — i staramy sie to
naprawic.

() Wybieram te relacje $wiadomie, a nie ze
strachu przed samotnoSscia.

Ponizej 10 v

Relacja wymaga powaznej
uwagi. Rozwaz rozmowe z
terapeuta — indywidualnie
lub jako para.

rozmowy z partnerem.



Nie musisz wybiera¢ miedzy mitoscig
a soba

Dotarte$/as do konca tego e-booka. Ale to nie koniec — to raczej punkt, w ktérym zaczyna sie prawdziwa

praca. Nie rewolucja. Nie nagte przebudzenie. Praca — codzienna, cierpliwa, mata. Praca nad tym, zeby w

relacji, ktéra wybrates/a$, nie gubi¢ cztowieka, ktérym jestes.

Zapamigtaj najwazniejsze lekcje: Twoje potrzeby nie sg zachciankami. Granice nie sg atakiem. Czas dla

siebie nie jest egoizmem. Mdwienie ,nie" nie jest brakiem mitosci. Prawdziwa blisko§¢ nie wymaga, zeby$

zrezygnowat/a z wtasnej tozsamosci. MitoS¢ i niezalezno$¢ moga — i powinny — istnie¢ obok siebie.

Dziekuje, ze mi zaufate§/as i przeczytates/as ten e-book do konca. Wré¢ tu, kiedy poczujesz, ze potrzebujesz

Manifest osoby, ktora nie traci siebie w zwigzku

01. Kocham gteboko — i jednoczeénie znam
siebie wystarczajgco dobrze, zeby wiedzieg,
gdzie kofcze si¢ ja, a zaczyna sie ktos inny.

03. Granice stawiam z szacunkiem do siebie i
do drugiej osoby — nie z gniewu, lecz z troski o

to, co miedzy nami.

05. M6j zwigzek jest wazng czeScig mojego

zycia — ale nie jest catym moim zyciem.

07. Kiedy czuje, ze zaczynam tracic siebie —
zauwazam to i robie krok wstecz, by wréci¢ do
siebie. Bez dramatdw, z fagodnoScia.

09. Dbam o siebie — bo wiedzac, kim jestem i
czego potrzebuje, moge by¢ w petni obecny/a
dla kogos, kogo kocham.

02. Moje potrzeby sa tak samo wazne jak
potrzeby partnera — nie wazniejsze, ale tez nie

mniejsze.

04. Nie zamierzam zastugiwac na mitos¢. Albo
jestem kochany/a taki/taka, jaki/jaka jestem —
albo nie jest to mitoS¢, ktorej szukam.

06. Moge by¢ blisko i jednoczesnie pozostac
odrebnag osoba. Bliskos¢ nie wymaga
roztopienia sie.

08. Wybieram te relacje Swiadomie — nie ze
strachu przed samotnoscig, ale dlatego, ze
chce.

10. Nie wybieram miedzy mitosciag a soba.
Wybieram oboje.

.Najpiekniejsze zwiazki to te, w ktérych dwie petne osoby decyduja sie na spotkanie — nie dwie potéwki

szukajace kompletnosci w kimé innym.”

przypomnienia. | pamietaj: jeste$ wart/a relacji, w ktérej mozesz by¢ w petni soba.



