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Kilka sCów o miCo[ci&

" MiCo[� nie polega na tym, aby wzajemnie sobie si� przygl�da�, lecz aby patrze� razem w tym 
samym kierunku".

Antoine de Saint-Exupéry

>Najwi�kszym darem, jaki para mo}e da� swojemu dziecku, jest kochaj�ca si� relacja, poniewa} ta 
relacja wspiera rozwój dziecka".

John M. Gottman
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Powstaje pytanie jak stworzy� dobr� 
relacj� z partnerem, która wzmacnia 
miCo[�?

P²ìed¹ÁaÞpa�śCpś¯²�¹ÁeśÞ¹�aì�Þ�pĳś�Á�²eś¯���g�śìbÇd�Þa�ś
Á²Þa�äśpś¹aÁä¹fa�c���Ç��cäśìÞp�ìe�ĳśÁa�ïeśÞś¹äÁÇac�pĳśgdäś
¯��aÞp�äś¹p�ś¯²�b�e�äĲśP��pï¹ìeśÁ²eºcpśbaìÇ��ś�aś�¹p�ïceś
aÇÁ�²¹ÁÞaśJ�l�aśMĲśG�ÁÁ�a�aśpśNa�śSp�Ýe²śŃøö÷úńś¯ÁĲśŐSpede�ś
ìa¹adśÇda�eg�ś�a�ïe�¹ÁÞařĲ

J�h� G�··�a�

J�l�śG�ÁÁ�a�ś�e¹Áś�aÇ��Þce�ĳś¯¹äcl���gpe�ĳś¯¹äcl�Áe²a¯eÇÁ�ś
pśbadacìe�śìÞp�ì��ÞĲśS¯ec�a�pìÇ�eś¹p�śÞśbada�pÇś²e�ac�pś
�a�ïe�¹�pclĳśÞp�ìpś²�dìp��äclśpśe��c���a��e�śp�Áe�pge�c�pś
¯a²Á�e²¹�pe�ĲśJe¹Áś¯²�fe¹�²e�ś�aśU�pÞe²¹äÁecpeś
Wa¹ìä�gÁ��¹�p�Ĳ
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GCówne osi�gni�cia i obszary badaE Gottmana

Laboratorium miCo[ci
TÞ�²caś�eÁ�d���gppśŐ�ab�²aÁ�²pÇ�ś�p��ºcpřśŃL�ÝeśLabńĳś
gdìpeś�b¹e²Þ�Þa�ś¯a²äśpśa�a�pì�Þa�śp�Áe²a�c�eśÞśce�Çś
¯²ìeÞpdäÞa�paśÁ²Þa��ºcpś�a�ïe�¹ÁÞaĲ

Przewidywanie rozwodów
O¯²ac�Þa�ś��de�eś¯²ìeÞpdäÞa�paś²�ìÞ�d�Þśìśba²dì�ś
Þä¹���śd���ad��ºcp�śŃ¯��adśÿö%śÁ²af��ºcpńĲ

Publikacje i nagrody
AÇÁ�²ś�pcì�äclś�¹p�ïe�śpś¯�²ad�p��Þś�ś²e�ac�aclś
�a�ïe�¹�pclĳśÞäcl�Þa�pÇśdìpecpśpśe��c���a��e�ś
p�Áe�pge�c�pĲśOÁ²ìä�a�śÞpe�eś¯²e¹Ápï�Þäclś�ag²�dśìaś
Þ��adśÞśbada�paclś�adśfÇ��c����Þa�pe�ś�a�ïe�¹ÁÞśpś
²�dìp�äĲ

Instytut i 7 zasad
Je¹ÁśÞ¹¯��ìa��ïäcpe�e�śI�¹ÁäÁÇÁÇśMa�ïe�¹�peg�śpś
R�dìp��eg�śÞśSeaÁÁ�eĲśSÁÞ�²ìä�śýśìa¹adĳś�Á�²äclś
¯²ìe¹Á²ìega�peścl²��pś¯²ìedś²�ì¯ade�ś�a�ïe�¹ÁÞaĲ
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Dlatego warto zadba� o swój 
zwi�zek
WpCyw na zdrowie

O¹�bäśb�d�ceśÞś
�pe¹ìcì�º�pÞä�ś�a�ïe�¹ÁÞpeś
�a��śìÞp��¹ì��eś²äìä��ścl�²�bś
�śùû%śpś¹�²�ce�peś
¯²ìeÞpdäÞa�e�śd�Çg�ºcpśïäcpaś�ś
úś�aÁaĲ

Wäï¹ìäś¯�ìp��śìd²�Þpaśpś
d�Çï¹ìeśïäcpeś�d��Á�Þa��śÇś
�¹�bśb�d�cäclśÞśÇda�äclś
ìÞp�ì�aclĲ

Npï¹ìeś²äìä��śde¯²e¹�pśpś
ìabÇ²ìe�ś¯¹äclpcì�äclśÇś�¹�bś
b�d�cäclśÞś¹ìcì�º�pÞäclś
ìÞp�ì�aclĲ

SaÁä¹fa�c�aśìeśìÞp�ì�ÇśÞ¯�äÞaś
�aś�e¯¹ìeśdìpa�a�peś¹ä¹Áe�Çś
�d¯�²��ºcp�Þeg�Ĳ

WpCyw na dzieci

DìpecpśÞäcl�ÞäÞa�eśÞś
²�dìp�aclĳśÞś�Á�²äclś¯a�Ç�eś
Þ²�g�º�ś�pedìäś²�dìpca�pĳś
�a��ś¯�dÞäï¹ì��äś¯�ìp��ś
��²Áäì��ÇśŃl�²���ś¹Á²e¹ÇńĲ

WśÞpe�Çś�a¹Á��eÁ�p�śdìpecpś
²�dìpc�Þĳś�Á�²ìäśbä�pśd�ś¹pebpeś
�egaÁäÞ�peś�a¹ÁaÞpe�pĳś
cì�ºcpe�śÞaga²�Þa�äĳśì�aga�äś
¹p�śìśde¯²e¹�aĳśpì��ac��ś
¹¯��ecì��ĳśbä�äś�d²ìÇca�eś
¯²ìeìś²�Þpeº�p��Þśpś¹¯²aÞpa�äś
¯²�b�e�äśÞäcl�ÞaÞcìeśÞś
¯�²�Þ�a�pÇśd�śdìpecpś
Þäcl�ÞäÞa�äclś¯²ìeìś
²�dìpc�Þśïä��cäclśÞś�p��ºcpśpś
ìg�dìpeĲ
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Kluczowe zaCo}enie Gottmana:
Udane maC}eEstwo opiera si� na przyja{ni,
której podstaw� jest szacunek i rado[� z bycia razem.

Siedem zasad udanego maC}eEstwa pomaga zbudowa� przyja{E i utrzyma� przewag� pozytywnych emocji nad negatywnymi.
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Oznaki, }e w maC}eEstwie nie dzieje si� dobrze
1

Rozmowy zaczynaj� si� od oskar}eE

2

Podczas rozmów pojawiaj� si� tzw.
 4 zwiastuny rozwodu:

Krytyka

Pogarda

Postawa obronna

Mur oboj�tno[ci
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De¯·«¼}c×z�× ¯che�a· «�ß��Ñ× - 4 ßÑla¯·¼�× «�ßÑ�d¼

Pa²aśÞcl�dìpśÞś¯�ÞÁa²ìa��cäś¹p�ś¹cle�aÁś²�ì��Þäĳś�Á�²äś��ïeśÞäg��da�ś�a¹Á�¯Ç��c�ĲśJed�aśìeś¹Á²��śŃ¹ÁaÁä¹Áäcì�peścì�ºcpe�ś
��bpeÁańśìacìä�aś²�ì��Þ�ś�dś�a²ìe�a�paĲśJeº�pś�aś�a²ìe�a�pÇś¹p�ś�peś¹���cìäĳśÁ�ś¯a²aśÞcl�dìpśÞścä��śúś�eídíc�Þśa¯��a�p¯¹äś
ŃìÞpa¹ÁÇ��Þś²�ìÞ�dÇńĲśBada�paś¯��aìÇ��ĳśïeśìaìÞäcìa�ś��bpeÁäśìacìä�a��ś²�ì��Þäś�aśÁ²Çd�eśÁe�aÁäĳś��ïcìäí�pś�a��ś¹������º�ś
d�śÇ�p�a�paśìa¯a��äclś�b¹ìa²�ÞĲśTä¯�Þäĳśde¹Á²Ç�cä��äśd�aśìÞp�ì�Çĳścä��ś²�ì��ÞäśÞäg��daś�a¹Á�¯Ç��c�Ĵ

1

Narzekanie
D�Áäcìäś�ce�äśfa�Á�ÞśŃ����²eÁ�äclśdìpa�a�ńĳś�peśceclścla²a�Áe²Çś¯a²Á�e²aĳś�¯ĲĴśřJe¹Áe�śì�aĳśïeś�peśÞä²ìÇcp�eºśº�pecpĳś
Áa�ś�a�ś¹p�śÇ�aÞpa�pº�äřĲś

EÁa¯ś�a²ìe�a�paś�peś�e¹Áś�e¹ìcìeś�p¹ìcìäcpe�¹�pśd�aś²e�ac�pĲ

2

Krytyka
Gdäś�a²ìe�a�peś�peś¯²ìä��¹pś¯�ï�da�eg�śefe�ÁÇś¯��aÞpaś¹p�ś�²äÁä�aĲśJe¹Áś�Çïś��aśÇde²ìe�pe�śÞś�¹�b�Þ�º�śpścecläś
cla²a�Áe²Çś¯a²Á�e²aĴśřZ��ÞÇś�peśÞä�p�¹�eºśº�pecpķśJa�śìÞä��eś�e¹Áeºś�pe¹��Þ�äĿś�e�pÞäĿeg�p¹Áäcì�äĿpÁ¯ĲśMa¹ìśìaś�pcś
��peśpś���eś¯²�ºbäřĲ

3

Postawa obronna
K²äÁä�aś¯�Þ�dÇ�eśìÞä��eśÞe�ºcpeśÞś¯�¹ÁaÞ�ś�b²����ś�¹�bäĳś�Á�²aś�e¹Áś�e�ś�dbp�²c�ĲśTÞ��ś¯a²Á�e²ś�e¹Áś¹�Ç¯p��äś�aś
�d¯a²cpÇśŐaÁa�ÇřĲśM�ïeśÇ��pe�¹ìa�ś¹Þ��eśŐ¯²ìeÞp�pe�peřĳśì�pe�pa�śÁe�aÁś²�ì��Þäś�Çbś�dÞ²�cp�śÇÞag�ś¯²ìe²ìÇca��cś
Þp��ś�aśCpebpeĴśŐTäśÁeïś�peś�e¹Áeºśpdea�e�ķśRaclÇ��pś�ada�ś¹�ś�pe�¯�ac��eķřśa�b�śŐJa�śìÞä��eś¹p�ś��peścìe¯pa¹ìĳś�peś
Þpdìp¹ìĳśp�eś²�bp�śd�aśd��ÇĹřĲ

4

Pogarda
P�¹ÁaÞaś�b²���aś¯�Þ�dÇ�eś¯²ìe�ºcpeśd�ś¯�ga²däśÇś�¹�bäĳś�Á�²aś¹�²äÁä��Þa�aś¯a²Á�e²aśpś�cìe�pÞa�aś�eg�śì�pa�äĲś
M�ïeś¹p�ś��aś¯²ìe�aÞpa�śÞś¹a²�a¹Áäcì�äclĳśì��º�pÞäclśpścä�pcì�äclś¹ÁÞpe²dìe�paclĳś�¯ĲśŐN�śÁa�ĳś¹�ś²�Þ�pśpś²�Þ�pe�¹pĲś
Je¹Áeºś¹ÁÞ�²ì��äśd�śÞäï¹ìäclśce��Þś�pïśÞä²ìÇca�peśº�pecpřśa�b�śŐNa¹ìeśûś�eÁ�peśdìpec��ś�e¯pe�ś¹�bpeś²adìpśìś
�b�Þp�ì�a�pĳś�pïśÁäśŋśÁ�ś¯²ìe²a¹ÁaśÁÞ��eś��ï�pÞ�ºcpĲř

5

Mur oboj�tno[ci
P�ga²daś�e¹Áśba²dì�śde¹Á²Ç�cä��aśd�aśìÞp�ì�ÇĳśºÞpadcìäś�ś�egaÁäÞ�ä�ś¯�de�ºcpÇśd�ś¯a²Á�e²aś�a��ś�¹�bäĲśZa�eÞś
¹p��äclś�egaÁäÞ�äclśe��c�pś�ed�e�śìeś¹Á²��ś¯�Þ�dÇ�eśÞäc�fa�peś¹p�ś¯a²Á�e²aśd�ś�Á�²eg�ś¹ÁaÞpa�eś¹�śìa²ìÇÁäś
Ń¹ÁaÁä¹Áäcì�peścì�ºcpe�śd�ÁäcìäśÁ�ś��ïcìäì�ńĲśE��c�eś¹Áa��ś¹p�śÁ²Çd�eśd�śÞäÁ²ìä�a�paĳś�cl²���śda�eś�dcp�cpeś
e��c���a��eś�Çbśfpìäcì�eĲ
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Dalsze sygnaCy ostrzegawcze mog�ce prowadzi� do rozpadu 
zwi�zku

Za�eÑ �ega·×Ñ�×ch ¼cß¼�
E��c�eśÇś�b��gaś¯a²Á�e²�Þśc�²aìścì�ºcpe�ś¹�śba²dì�ś¹p��eĲś
Jede�śìś¯a²Á�e²�ÞśÞä²aïaś�eśìśdÇï�śe�¹¯²e¹��ś
Ń¹ÁaÁä¹Áäcì�peścì�ºcpe�śd�ÁäcìäśÁ�ś��bpeÁńĲśD�aś�dbp�²cäśÁe�ś
²ea�c�pśe��c���a��e�ś¹äÁÇac�aś¹Áa�eś¹p�ś�peśd�śÞäÁ²ìä�a�paś
pś�edä�ä�ś²aÁÇ��pe�śÞäda�eś¹p�śbä�ś�dcp�cpeĿÇcpecì�aśÞś
�b���Á��º�śŃ¹ÁaÁä¹Áäcì�peścì�ºcpe�śÁa�aś²ea�c�aśd�Áäcìäś
��ïcìäì�ńĲśC�ś�a�śÞpad���śÁä���ś¯�ga²¹ìaś¹äÁÇac��ś
ìÞp�ì�ÇĲ

M�Ña cla�a
Pa²a�eÁ²äścpa�aśÞ¹�aìÇ��ś�aś¯²ìeïäÞa�peś¹p��eg�ś¹Á²e¹Çś
¯�dcìa¹śdä¹�Ç¹�pĳś�¯Ĳś¯²ìä¹¯pe¹ì��äś¯Ç�¹ĳś�dcìÇcpeś¹¯p�cpaś
Þścpe�eśpÁ¯ĲśP�dcìa¹ś¯²ìeïäÞa�paś¹p��äclś�egaÁäÞ�äclś
e��c�pścì��Þpe�ś�peś�e¹ÁśÞś¹Áa�peś�äº�e�ś²ac���a��peĲś
Wcl�dìp�äśÞÁedäśÞśeÞ��Çcä��peśìa¯²�g²a��Þa�äś
�ecla�pì�śŋśÞa�cìś�ÇbśÇcpe�a�ĲśK��¹Á²Ç�ÁäÞ�aś²�ì��Þaĳś
¯²�Þadì�caśd�ś²�ìÞp�ìa�paś���f�p�ÁÇĳś�peś�e¹ÁśÞ�Þcìa¹ś
��ï�pÞaĲ

Nle¨�Ñ�dße�le ¨«�b «a·�Ña�la d×¯}¼¯zl
Jede�śìś¯a²Á�e²�Þś��ïeś¯²�b�Þa�śìa�ag�dìp�ś���f�p�Áśpś
�b�pïä�ś�a¹p�e�peśÁ²Çd�äclśe��c�pś¯�dcìa¹ś¯²�Þadì��e�ś
dä¹�Ç¹�pś�¯Ĳś¯�¯²ìeìś²�ì�ad�Þa�peśaÁ��¹fe²äśïa²Áa�pĳś
ìa¯²�¯���Þa�peśclÞp�pś¯²ìe²ÞäśpÁ¯ĲśD²Çgpś¯a²Á�e²ś�e¹Áś�Çïś
�aśÁä�eś¹f²Ç¹Á²�Þa�äśpś�egaÁäÞ�peś�a¹ÁaÞp��äĳśïeś�peś
¯�dclÞäÁÇ�eśÁäclś¯²�bĲ

Z�e Ñ¯¨���le�la
Te�ś�b�aÞś¯��aÞpaś¹p�śÞÁedäĳśgdäś�g���peśìacìä�a��ś
d��p��Þa�śÇcìÇcpaś�egaÁäÞ�eśd�ś¯a²Á�e²aĲś
Z�pe�¹ìÁa�ca��ś��eśÁa�ïeśÞ¹¯���pe�paśd�Áäcì�ceś
¯�ìäÁäÞ�e�ś¯²ìe¹ì��ºcpśìÞp�ì�ÇĲśPa²Á�e²ìäś¯äÁa�pś�śd�b²eś
Þ¹¯���pe�paś�¯ĲśìÞp�ìa�eśìś¯�cì�Á�pe�ś²e�ac�pĳś�peś¹�śÞś
¹Áa�peś�pcś¯²ìäÁ�cìä�ĲśNegaÁäÞ�eśe��c�eśÞś¯eÞ�ä�ś
���e�cpeśì�pe�¹ìÁa�ca��ś¯²ìe¹ì�eĳśbÇdÇ��ceś
d�ºÞpadcìe�paśìÞp�ìa�eśìś�¹�b�ś¯a²Á�e²aĲ
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Siedem Zasad Udanego MaC}eEstwa

D�Ñledß ¯l�, za} ��âe¯ß �le d�¨«�Ñadßl� d� }«×ß×¯¼ Ñ 
ßÑl�ß}¼ �¼b Ñ×¨«�Ñadßl� g� ß l�¨a¯¼ Ñed�¼g ßa¯ad 
¯·Ñ�«ß��×ch ¨«ßeß G�··�a�a �a ¨�d¯·aÑle zeg� Ñle���e·�lch 
bada� �ad «e�acza�l. S·Ñ�«ßcle ß ¨a«·�e«e� ¯l���, }�chaz�c� 
«e�acz� d�a ¯leble l ¯Ñ�zeg� dßlec}a.
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ZASADAś÷

Aktualizacja mapy [wiata partnera
WśÁe�śìa¹adìpeścl�dìpś�śÁ�ĳśabäśbä�ś�aśbpeï�c�śìśp�f�²�ac�a�pś�ś¯a²Á�e²ìeĲśWaï�eś¹�ś²�ì��Þäś
�aśÁe�aÁśÁeg�ĳśc�ś�e¹Áśd�aś�peg�śÞaï�eĲśD�ÁäcìäśÁ�ś�b¹ìa²�ÞśìÞp�ìa�äclśìś¯²ìe¹ì��ºcp�ĳś
Áe²aí�pe�¹ì�ºcp�śpś¯²ìä¹ì��ºcp�ĲśTaśìa¹adaś¹¯²�Þadìaś¹p�śd�śìap�Áe²e¹�Þa�paśïäcpe�ś¯a²Á�e²aĲ

Kluczowe pytania

C�ś�e¹Áśd�aś�peg�śÞaï�eĹ

Oścìä�ś�a²ìäĹ

Ja�peś¹äÁÇac�eśpśÞäda²ìe�paśÞìbÇdìa��śÞś
�p�ś���śpś�pe¯eÞ��º�ĳśaś�Á�²eś¯²�Þadì�ś
d�ś²ad�ºcpĹ

Ja�peś¯²ìe¹ì�eśd�ºÞpadcìe�paś��g�ś
Þ¯�äÞa�ś�aś�bec�eśìacl�Þa�paśpś
¯�Á²ìebäĹ

Jak to robi�?

D�śÞ¯²�Þadìe�paśìa¹adäśbäcpaś�aśbpeï�c�śìś
Áä�ĳśc�ś¹p�śdìpe�eśÇś¯a²Á�e²aĳś¯�Á²ìeb�aś�e¹Áś
�ÁÞa²Á�º�śpś�b�¯���aścl��ś²�ì��ÞäĲś
M�ïe�äśa�ÁÇa�pì�Þa�ś�a¯�śºÞpaÁaś
¯a²Á�e²aśìaś¯���c�śìÞä��e�ś²�ì��Þäĳśa�eś
Áa�ïeśìśÞä��²ìä¹Áa�pe�śd�¹Á�¯�äclś�aś
²ä��Çśgpe²ś�a²cpa�äclś�Çbś¯�a�¹ì�Þäclś
¯�ìÞa�a��cäclś�aś¯�g��bpe�peśÞpad���ºcpś
�ś¹�bpeĲ

Gry mo}na tak}e stworzy� samemu - przykCadowo ka}dy z partnerów wypisuje 
pytania, które nast�pnie s� naprzemiennie losowane (np. Czego si� najbardziej 
boj�? Jak si� nazywaj� moi najbli}si przyjaciele?). Za ka}d� prawidCow� odpowied{ 
otrzymuje si� jeden punkt. Osoba, która wygra wybiera nagrod� z wcze[niej 
uzgodnionej puli np. masa} pleców, przygotowanie deseru itp.
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ZASADA 2

Piel�gnowanie w sobie 
uczucia sympatii i podziwu 
dla partnera
Kiedy patrzymy na swojego partnera przez pryzmat pozytywnych uczu� 
wtedy jest nam o wiele Catwiej nie wchodzi� w p�tl� krytyki i pogardy 
podczas trudnych chwil. Odbieramy wówczas bC�dy partnera nie jako jego 
zC� intencj� czy negatywne cechy charakteru.

Piel�gnuj�c w sobie uczucie sympatii i podziwu Catwiej jest widzie� 
sCabo[ci i wady tej drugiej osoby jako wynik okoliczno[ci zewn�trznych 
lub przeszCych trudnych do[wiadczeE osobistych i nie odbiera� ich 
personalnie.

Wa}ne jest doj[cie do momentu, w którym traktuje si� wady partnera jako 
naturalny element dotycz�cy ka}dego czCowieka, nie wynik jego zCej woli. 
Twojej drugiej poCówce b�dzie Catwiej pracowa� nad zmian� trudnych 
zachowaE, kiedy b�dzie si� czuCa akceptowana przez Ciebie tak}e w 
swoich przywarach i sCabo[ciach.
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Jak piel�gnowa� pozytywne uczucia?

C�f�lz ¯l� d� ¨«ße¯ß��°cl
P²ìä¯���p�ś¹�bpeĳśìaśc�ś¯�dìpÞpa¹ìśpś
��cla¹ìś¹Þ��eg�ś¯a²Á�e²aĲśC�ś
¹¯�Þ�d�Þa��ĳśïeś�e¹Áeºcpeś²aìe�Ĺ
P²ìäÞ��a�peś¯²ìe¹ì�äclś
¯�ìäÁäÞ�äclśìda²ìe�śpśÇcìÇ�ś
¯��agaś�aś��Þ�ś�dbÇd�Þa�ś
¯�ìäÁäÞ�äśfÇ�da�e�ÁśìÞp�ì�ÇĲ

Och«��a ¨«ßed ßÑla¯·¼�a�l 
«�ßÑ�d¼
P�dÁ²ìä�äÞa�peśÞś¹�bpeś
¯�ìäÁäÞ�äclśÇcìÇ�śd�ś¯a²Á�e²aś�e¹Áś
�a��e¯¹ìä�ś¹¯�¹�be�ś�aś
�ped�¯Ç¹ìcìe�peśd�śÞä¹Á�¯�Þa�paśúś
ìÞpa¹ÁÇ��Þś²�ìÞ�dÇĳścìä�pś�²äÁä�pĳś
¯�ga²däĳś¯�¹ÁaÞäś�b²���e�śpś�Ç²Çś
�b���Á��ºcpĲ

S×¯·e�a·×cß�a ¨«aca
Waï�aś�e¹Áś¹ä¹Áe�aÁäcì�aĳś
ºÞpad��aś¯²acaś�adśÞpdìe�pe�ś
¯a²Á�e²aśÞś¯�ìäÁäÞ�ä�śºÞpeÁ�eĲś
Cl��ś¹�Ç¯pe�paś¹p�ś�aśÁä�ĳśc�ś�e¹ÁśÞś
�p�śd�b²eśpś¯�ìäÁäÞ�eĲ

P�Ñ«�· d� ¨�ß×·×Ñ�×ch e��czl Ñ ¯·�¯¼�}¼ d� ¨a«·�e«a ��â�a �Ñlcß×� ¨�¨«ßeß ßadaÑa�le ¯�ble ¨×·a� � 
zeg� d�b«e ¯·«��×, ¨«ß×Ñ��×Ña�le ¨�ß×·×Ñ�×ch Ñ¯¨���le� cß× ·eâ b×cle �×°�a�l ¨«ß× ·×�, ßa c� g� 
¨�dßlÑla�×.
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ZASADAśù

Zwrócenie si� ku sobie zamiast odwracanie od 
siebie
Ta ßa¯ada ��Ñl � ·×�, za} Ñ×g��da �a¯ßa c�dßle���°� ß ¨a«·�e«e�. Cß× ze¯·e°�× �a ¯leble �aÑßaze� 
¼Ñaâ�l? Cß× Ñ×¯·�¨¼z� d«�b�e c�dßle��e ge¯·× °Ñladcß�ce � ·×�, âe da«ß×�× ¨a«·�e«a ¯ßac¼�}le� l 
chce�× d�a �leg� d�b«ße?

Drobne gesty
Npeścl�dìpśÁÇÁa�ś�śd²�gpeścìäś
cìa¹�cl����eś¯²ìed¹p�Þìp�cpaśÁä¯Çś
ìag²a�pcì�eśÞa�ac�eś�ÇbśÞä¹ÁaÞ�aś
���ac�aś¯²ìäśºÞpecaclĲśBa²dìpe�ścl�dìpś�ś
d²�b�eśc�dìpe��eśge¹ÁäĳśÁa�peś�a�ś�aś
¯²ìä��adśì²�bpe�peśÇ�Çbp��e�śle²baÁäś�Çbś
�a¹aïś¯�ec�Þś¯�ś��cì�cä�śd�pÇśÞś
¯²acäĲ

Konto uczuciowe
G�ÁÁ�a�ś¯p¹ìeś�śc�dìpe��ä�śbÇd�Þa�pÇś
���ÁaśÇcìÇcp�Þeg�śŋśd²�b�eś�p�eśge¹Áäś
ºÞpadcì�ceś�ś�p��ºcpĳśÇÞaï��ºcpśpś
¯²ìäÞp�ìa�pÇśbÇdÇ��ś¯²ìe���a�peśÇś
¯a²Á�e²aĳśïeś�e¹Áśd�aś�a¹śÞaï�äĲśJe¹ÁśÁ�ś
fÇ�da�e�Áĳś�Á�²äśìa�Þ�cÇ�eś�¯Ĳś¯�dcìa¹ś
���Á�pśpś�peś¯�ìÞ��pĳśabäś�egaÁäÞ�eś
e��c�eś¯²ìeÞaïä�äś�adśÁä�pś
¯�ìäÁäÞ�ä�pĲ

Cykliczne rozmowy
P���c�eś�e¹ÁśbÇd�Þa�peśb�p¹��ºcpśpśÞp�ìpś
ìaś¯���c�ścä��pcì�äclś²�ì��Þĳś�Á�²eś
¯��aga��ś�b�pïä�ś�a¯p�cpeśÞä�p�a��ceś
ìeś¹Á²e¹�Þśïäcpaśc�dìpe��eg�ĲśWä¹Áa²cìäś
�p��aś�p�ÇÁśc�dìpe��e�ś²�ì��ÞäĳśÞś�Á�²e�ś
d�Þpe�äś¹p�ś�śbpeï�cäclś¯²�b�e�aclś
�a¹ìeg�ś¯a²Á�e²aĲśNa��e¯pe�ś
¯²ìe¯²�Þadìa�ś�eśÞś��²eº���ä�ścìa¹peś
Ń�¯ĲśÞpecì�²e�ńĳś�pedäś��ïecpeśbä�ś¹a�pśpś
�p�Áś�peśìa���cpśÞa�ś²�ì��ÞäĲś

JÇïś¹a��śÞä¹�Çcla�peśpśda�peśÁe�śd²Çgpe�ś¹Á²��peś��ï�pÞ�ºcpśÞä¯�Þpedìe�paś¹p�ĳś�b�pïa��ś�a¯p�cpeĲśNpeścl�dìpś�ś
ì�a�d�Þa�peś²�ìÞp�ìa�ś�ecìś�śd�¹Áa²cìe�peśÞ¹¯a²cpaśe��c���a��eg�ĲśSa��śì²�ìÇ�pe�peśpśbäcpeś¯²ìäś�p�ºśÞś�eg�ś
Á²Çd�äclś¯²ìeïäcpaclś¯�Á²afpśìdìpa�a�ścÇdaĲ

W¯¨le«az�ca «�ß��Ña ¨�Ñ�d¼ze, âe ¯·«e¯ ge�e«�Ña�× ¨«ßeß ßeÑ��·«ß�e ¯×·¼acze �le ¨«ße��¯l ¯l� �a 
«e�acz� �a�âe�¯}�. Wa«·� ¼Ñaâa� �a ·�, âeb× Ñ¯¨le«az�ca «�ß��Ña �le ßa�le�l�a ¯l� Ñ ¼dßle�a�le «ad �¼b 
¼��lez¯ßa�le Ñagl ¨«�b�e�¼. K�¼cß�Ñe ze¯· b«a�le ¯·«��× ¨a«·�e«a l �}aß×Ña�le �¼ a}ce¨·aczl �«aß 
ß«�ß¼�le�la. Pa·«ße�le �a ¨«�b�e� zeg� �cßa�l (c� �cß×Ñl°cle �le �ß�acßa, âe �le ��âe�× �le� 
Ñ�a¯�eg�, �d�le��eg� �g��d¼ ¯×·¼aczl).
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ZASADA 4

U�ega�le Ñ¨�×Ñ�� ¨a«·�e«a
Za¯ada ·a ¨��ega �a ·×�, âe ¼Ñßg��d�la�× ¨�·«ßeb× l ßda�le �a¯ßeg� 
¨a«·�e«a ¨�dcßa¯ ¨�dez��Ña�×ch dec×ßzl d�·×cß�c×ch Ñ¯¨���eg� â×cla. 
Je¯· ·� ·a}âe ¨«ß×z��Ña�le l��eg� �lâ �a¯ß ¨¼�}·¼ Ñldße�la �¨. ¨�dcßa¯ 
}��·�l.

ZakCada partnerstwo w zwi�zku i równorz�dno[� obojga partnerów. 
Nazba«dßlez ·«Ña�e l ¯a·×¯fa}cz��¼z�ce ßÑl�ß}l ¯� b¼d�Ña�e ¨«ßeß 
¨a«·�e«�Ñ, }·�«ß× da«ß� ¯l� Ñßaze��×� ¯ßac¼�}le� l Ñ¯¨���le 
¨�dez�¼z� dec×ßz�.

Ta}a ¨�¯·aÑa �¨le«a ¯l� �a ¯ßac¼�}¼ d� ¼cß¼� ¨a«·�e«a l zeg� �d�le��×ch ¨�·«ßeb. U�ega�le ¨a«·�e«�Ñl, 
Ñ }Ñe¯·lach }·�«e �le ¯� d�a �a¯ }�¼cß�Ñe, �ß�acßa ßÑ×cl�¯·Ñ� l b¼d¼ze «e�acz�. Nle ze¯· �bzaÑe� 
¯�ab�°cl, ·×�}� ¨«ßezaÑe� ß«�ß¼�le�la ¼Ña«¼�}�Ña� d«¼glez �¯�b×.

Za¯ada ·a ß�azd¼ze �dßÑle«cled�e�le ·a}âe ¨�dcßa¯ }Ñe¯·ll ¯¨�«�×ch, }led× ·� zede� ß ¨a«·�e«�Ñ 
ßg�a¯ßa �ble}cze c� d� ßach�Ña�la d«¼glez �¯�b×. Za�la¯· ·«a}·�Ña� ·a}l }��¼�l}a· za}� a·a}, Ña«·� 
Ñcß¼� ¯l� Ñ zeg� ¨¼�} Ñldße�la l Ñ «aßle ¨�·«ßeb× Ñßl�� �d¨�Ñledßla���°� ßa Ñ�a¯�e ßach�Ña�la.

P�dcßa¯ }Ñe¯·ll ¯¨�«�×ch, Ñ }·�«×ch ¨a«·�e« �le ¨�·«afl �d¨¼°cl� ßaz��Ña�eg� ¯·a��Ñl¯}a, ¨���c�e 
ze¯· �d}«×cle, jakie niespeCnione potrzeby czy przekonania ¯l� ¨�d ·×� }«×z�. D�acßeg� ·a }Ñe¯·la ze¯· d�a 
�leg� ·a} l¯·�·�a? P�¯·aÑa ß«�ß¼�le�la l �·Ña«·�°cl }��c�Ñ� ¨��aga Ñ×¨«ac�Ña� }��¨«��l¯.
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ZASADA 5

Rozwi�zywanie problemów, 
które daj� si� rozwi�za�

>Wybieraj�c partnera na reszt� }ycia [&], wybieramy nieuchronnie 
konkretny zestaw nierozwi�zywalnych problemów, z którymi b�dziemy 
si� boryka� przez nast�pne dziesi��, dwadzie[cia czy pi��dziesi�t lat" 
(Wile, 1988 za Gottman i Silver, 2014).

WgśG�ÁÁ�a�aś¹�śdÞaś²�dìa�eś¯²�b�e��ÞśŋśÁa�peĳś�Á�²eś¹Á�¹Ç���Þ�ś�aÁÞ�ś
�e¹Áś²�ìÞp�ìa�ś�²aìśÁa�peĳś�Á�²eścä��pcì�peś�aÞ²aca��ĲśP²aÞpeśýö%śìś�pclś
�a�eï�ś�pe¹ÁeÁäśd�śÁe�śd²Çgpe�ś�aÁeg�²ppĲ

Uś¯�d��ïaś�aÞ²aca��cäclś¯²�b�e��Þś�eï�śg��b���śìa��²ìe�p��eś¯�Á²ìebäĳś
¯²ìe���a�paśpś¯²ag�pe�paś�¹�bäĲśT�śc�śÞpda�ś�aś¯�Þpe²ìcl�pśÁ�ś
¯²ìä¹��Þp�ÞäśÞpe²ìcl��e�śg�²äś��d�Þe�Ĳ

To, co mo}e pomóc wyj[� z utkni�cia spowodowanego 
nierozwi�zywalnym problemem, to poznanie ukrytych potrzeb, 
przekonaE i marzeE, które powoduj� nieugi�to[� partnera.

UÞa��pa��ceś�e¹Áśìa��ïe�peĳśïeś�peśp¹Á�pe�eśÁa�śìÞa�aś¯²aÞdaś�bpe�ÁäÞ�aĲś
Kaïdäśìś¯a²Á�e²�Þś�aś¹Þ���śÞpì��ĳśïad�aśìś�pclś�peś�e¹Áśba²dìpe�ś
ade�ÞaÁ�aĳś¯²aÞdìpÞaś�ÇbśÞaï�aĲśK�Çcìe�śd�ś¹Ç�ce¹Çś�e¹Áśa�ce¯Áac�aś
Þìa�e��e�ś�d�pe���ºcpśpśÞä�p�a��cäclśìś�pe�śdä¹���f�²Á�ÞĲ
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5 kroków do unikni�cia eskalacji konfliktu

Aagodna forma wypowiedzi
P�¹Áa²a�ś¹p�śìacì��śdä¹�Ç¹��ś
¹Á�¹Ç��cś�ag�d��śf�²��śÞä¯�Þpedìpśŉś
¹Á�¹Ç�ś���Ç�p�aÁś�aĳś¹�Ç¯ś¹p�ś�aś
fa�ÁaclĳśÇ�p�a�ś�¹�a²ïe�paś¯a²Á�e²aśpś
ìgadäÞa�paś�eg�śp�Áe�c�pĲśOdś²aìÇś
��Þś�ś¹Þ�pclśe��c�aclĳś�peścìe�a�ś
aïśÇ²�¹��śpś¯²ìe���ś�adśT�b�ś
���Á²���Ĳ

Próby ratowania dyskusji
Npeśd�¯Ç¹ìcìa�śd�ś¹äÁÇac�pĳś�pedäś
e��c�eśÞeì��ś�adśT�b�ĿWa�pśg�²�śŉś
��ïe¹ìśìa¯²�¯���Þa�śclÞp��ś
¯²ìe²Þ�ĳś²�ì�ad�Þa�ś�a¯p�cpeśÞś
f�²�peś�b²�ce�paścìeg�ºśÞśïa²Áĳścìäś
Áeïśìa¹Á�¹Ç�ś¯�d�b�eśÁe�ÇśÁecl�p�pś
d�¹Á�¹�Þa�eśd�śÞa¹ìäclś¯�Á²ìebĲ

Czas na uspokojenie
Da�cpeś¹�bpeścìa¹ś�aśÇ¹¯����e�peśŉś
²�ì��Þaś¯�dśÞ¯�äÞe�ś¹p��äclś
e��c�pś�peś¯²�Þadìpśd�ś�pcìeg�ś
d�b²eg�ĲśZÞä��eś¯�Á²ìebaś��Ĳśøöś
�p�ÇÁś�aśÞä�ºcpeśìśÁ²äbÇś
Þa�cìĿÇcpe�a�Ĳ

Wypracowanie kompromisu
Npeclś�aïdäśìśÞa¹ś��²eº�pś�b¹ìa²ĳśÞś�Á�²ä�ś�e¹Áśg�Á�Þäśpº�ś
�aśÇ¹Á�¯¹ÁÞaś�²aìśÁa�pĳśÞś�Á�²ä�ś�peś�e¹ÁśÞś¹Áa�peśbä�ś
e�a¹Áäcì�ä�śÞśda�e�ś�Þe¹ÁppĲś

Akceptacja wad partnera
ZbÇdÇ�cpeśÞś¹�bpeśg�Á�Þ�º�ś�aśìaa�ce¯Á�Þa�peśÞadś
¯a²Á�e²aśŉś¯²ìä¯���p�cpeś¹�bpeśd�acìeg�śìś�p�ś�e¹Áeºcpeśpś
¯��äº�cpeś�ś�eg�śìa�eÁaclĲ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


ZASADA 6

Pokonanie 
parali}uj�cego konfliktu
Nawracaj�ce problemy mog� spowodowa� parali} 
w zwi�zku, który b�dzie si� objawiaC 
nast�puj�cymi sygnaCami:

Poczucie odrzucenia

P�cìÇcpeś�d²ìÇce�paś¯²ìeìś¯a²Á�e²aĲ

Rozmowy bez efektu

P²�Þadìe�peś²�ì��Þĳś�Á�²eś�peś¯²ìäb�pïa��śd�ś
²�ìÞp�ìa�paś���f�p�ÁÇĲ

Brak ust�pstw

{ad�aśìeś¹Á²��ś�peś¯�Á²afpśÇ¹Á�¯p�Ĳ

PogC�bianie ran

R�ì��Þäśd�Áäcì�ceś¯²�b�e�ÇśÁä���ś¯�g��bpa��ś¯�cìÇcpeś
bäcpaśì²a�p��ä�śpś¯�dÞäï¹ìa��ś¯�ìp��śf²Ç¹Á²ac�pĲ

Brak zrozumienia

{ad�aśìeś¹Á²��ś�peśclceśì²�ìÇ�pe�ś¯Ç��ÁÇśÞpdìe�paśÁe�ś
d²Çgpe�Ĳ

Oddalenie emocjonalne

Na¹Á�¯Ç�eś�dda�e�peśe��c���a��eĲ

Jak wyj[� z parali}u?
Ab× Ñ×z°� ¨a«a�lâ¼z�ceg� }��f�l}·¼ �a�eâ× ¨�ß�a� 
¨«ß×cß×��, }·�«a g� ¼·«ß×�¼ze. W ¨«a}·×ce 
�ß�acßa ·� ¨�ß�a�le g��b�}� ßa}�«ße�l��×ch 
potrzeb marzeE i przekonaE ¨a«·�e«a, }·�«e 
¨�Ñ�d¼z� zeg� b«a} e�a¯·×cß��°cl Ñ da�ez }Ñe¯·ll.

Podstaw� jest szczera rozmowa
Z«�ß¼�le�le ¼Ña«¼�}�Ña� da�eg� }��f�l}·¼ 
¨�ßÑa�a ß�bacß×� g� Ñ l��×� °Ñle·�e. W }aâdez 
¯×·¼aczl ��â�lÑe ze¯· Ñ×¨«ac�Ña�le }��¨«��l¯¼.
Nle �a�eâ× ·«a}·�Ña� }��f�l}·¼ za}� ¨��a d� 
¯¨«aÑdßa�la ·eg�, }·� b�dßle �la� Ñl�}¯ß� ¯l�� 
¨«ßeblcla. I� ba«dßlez f¼�da�e�·a��×ch ¨�·«ßeb 
d�·×cß× da�a }Ñe¯·la, ·×� ·«¼d�lez ze¯· �¯�ble 
ß�le�l� ßda�le l �d¨¼°cl� ¯Ñ�ze ¯·a��Ñl¯}�.
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ZASADA 7

Budowanie wspólnoty
B¼d�Ña�le Ñ¯¨����·× ¨��ega �a ¯·Ñ�«ße�l¼ ¼�l}a·�Ñeg�, �a�âe�¯}leg� ÑeÑ��·«ß�eg� °Ñla·a - 
cha«a}·e«×¯·×cß�ez d�a da�eg� ßÑl�ß}¼ �l}«�}¼�·¼«×. O¨le«a ¯l� �a ¨�cß¼cl¼ Ñ¯¨����·× >M×".

R×·¼a�×
Wspólnot� buduj� charakterystyczne dla 
danej rodziny rytuaCy, np. wspólne 
poranne picie kawy czy wieczorne gry 
planszowe.

W¯¨���e hl¯·�«le
S� to wspólne historie, prze}yte razem 
przygody i opowiadane anegdoty 
rodzinne, tak}e pochodz�ce z 
dzieciEstwa i historii rodzin pochodzenia 
partnerów.

W¯¨le«a�le �a«ße�
Wa}ne jest wspieranie nawzajem swoich 
marzeE i d�}eE. Budowanie wspólnej 
historii, ale tak}e akceptowanie 
obszarów, w których ka}dy z partnerów 
realizuje swoje indywidualne cele i 
marzenia.

y«�d�a:

G�ÁÁ�a�ĳśJĲśMĲśpśSclÞa²ÁìśG�ÁÁ�a�ĳśJĲśŃøööýńĲśA�dśBabäśMa�e¹śTl²eeĴśTleśSpã-SÁe¯śP�a�śf�²śP²e¹e²Ýp�gśMa²pÁa�śI�Áp�acäśa�dś
Re�p�d�p�gśR��a�ceśAfÁe²śBabäśA²²pÝe¹ĲśHa²���äĲ

G�ÁÁ�a�ĳśJĲśMĲśpśSp�Ýe²ĳśNĲśŃøö÷úńĲśSpede�śìa¹adśÇda�eg�ś�a�ïe�¹ÁÞaśŃWĲśK²��a�ĳśÁ�Ç�ĲńĲśWädaÞ�pcÁÞ�śU�pÞe²¹äÁeÁÇś
Jagpe����¹�peg�Ĳ

O¯²ac�Þa�aĴśMa�aśBa²Á�¹peÞpcìĳśMäÁlpcOÞ�
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