Narzedzia,
nawyki,

rozmowy







Tydzien 1: Dobre chwile tylko we dwoje

Wspélne planowanie randki

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MoglibySmYy ...

ZLOTA ZASADA: Nigdy nie zmieniamy dat naszych randek bez

wczesniejszej konsultacji z partnerem.

o

Cotygodniowa randka to wspaniaty czas, kiedy mozemy
sie zrelaksowac i zrobi¢ cos innego niz zwykle. Czasem
planujemy jg w ciggu dnia, ale zazwyczaj wieczorem -

i zawsze skiada sie na nig cos pysznego do jedzenia.

NICKY I SILA LEE



Kiedy cie zobaczytem/zobaczytam w dniu naszego slubu,

czutem/czutam...

Kolejng randke zacznijcie od:

Zapytaj wspétmatzonka: ,Ktére z naszych randek wspominasz
jako swoje ulubione? Dlaczego te chwile byty dla ciebie tak
szczegdlne?”




Tydzien 2: Skuteczna komunikacja

Wspélne planowanie randki

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MoglibySmYy ...

Para moze zy¢ razem w jednym domu
i spaé¢ w jednym tézku, ale jesli nie ma
migdzy nimi komunikacji na poziomie
emocji, bedg sobie zupetnie obcy.



Bardzo lubig rozmawiaé o...

Trudno mi rozmawiaé o...

Porozmawiajcie ze sobg uzywajgc metody ,stuchania refleksyjnego” (str. 33).

Wybierzcie temat, ktérego dawno nie poruszaliscie i méwcie na zmiane.

Kolejng randke zacznijcie od:

Zapytaj wspdétmatzonka: ,Gdyby$smy mieli nieograniczony czas
i Srodki finansowe, gdzie chciatbys/chciatabys pojechaé na wy-
marzone wakacje?”. Podaj konkrety: Co by to byto za miejsce?

Co byscie jedlii czym wypetniali sobie dni? |




Tydzien 3: Skuteczne rozwigzywanie konfliktéw

Wspélne planowanie randki

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MoglibySmYy ...

Trzy rzeczy, ktére w tobie uwielbiam...



Najwieksza réznica miedzy nami to...

Zastandwecie sig, jak sprawié, by ta réznica ze stabosci

stata sie atutem waszego zwigzku?

W jakiej dziedzinie podejmiesz wysitek, aby wprowadzié¢

zmiany dla dobra waszego zwiqzku?

Kolejnq randke zacznijcie od:

Zadaijcie sobie nawzajem pytanie: ,Jakie dobre nawyki i zwyczaje

wypracowali§my w naszym matzenistwie?”. Jezeli nic nie przychodzi
wam do gtowy, zastandwcie sig, jakie zwyczaje moglibyscie wprowadzié.
Nawet drobne tradycje mogq sta¢ sie dla was zrédtem niezapomnianych
wspomnien. Na przyktad: poranne wyjscie na basen w Nowy Rok; zamawianie |
Jjedzenia do domu w kazdgqg srode; wycieczka tylko we dwoje w konkretny ’

weekend roku; tworzenie sktadanek muzycznych na urodziny wspdtmatzonka. J




Tydzien 4: Utrzymywanie odblokowanego odptywu

Wspélne planowanie randki

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MoglibySmYy ...

Doceniam to, ze w tym tygodhniu ty...

Czy jestes w stanie zakomunikowaé zonie/mezowi,

Ze czujesz sie zraniony/zraniona?




Czy uwazasz, ze wypowiadanie stéw ,Przepraszam”

(bez usprawiedliwiania sie) i ,Wybaczam ci” jest wazne?

Po pewnym czasie przebaczanie wejdzie ci w krew. Dopdki to jednak nie nastgpi,

pomocne bedzie korzystanie z krokéw podanych w sesji ,Moc przebaczenia”:
1. Rozmowa o zranieniach
2. Przeprosiny

3. Przebaczenie

Jezeli czujesz sie zraniony/zraniona przez wspdtmatzonka, porozmawiajcie

wedtug klucza: ,Leczenie nieopatrzonych zranien” (str. 73).

Kolejnq randke zacznijcie od:

Powiedz swojemu wspdétmatzonkowi, co wyjgtkowego w nim
widzisz, za co jeste$ mu wdzieczny/wdzieczna i co w nim podziwiasz.

Wymien tez pozytywne cechy, ktére zaczynasz w nim dostrzegac.




Tydzien 5: Relacje z rodzing

Wspélne planowanie randki

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MoglibySmYy ...

Wzajemne wsparcie i wyznaczanie
granic dajg nam poczucie emocjo-
nalnej bliskosci i nie pozwalajq, aby
rodzina nas poréznita.

Czuje sig przez ciebie doceniany/doceniana, gdy...




Z jakich réznic pomigdzy waszymi rodzinami zdaliscie

sobie sprawe w trakcie tego Kursu?

Jakie zmiany zdecydowaliscie sie¢ wprowadzié, aby

umocni¢ / poprawié¢ waszq relacje z rodzicami /

tesciami / dalszqg rodzing?

Kolejnq randke zacznijcie od:

Zapytania wspétmatzonka: ,Jak wyglgdatby twéj wymarzony

weekend?”. Jedli czujecie, ze weekendy odpowiadajg na potrzeby
tylko jednego z was, porozmawiajcie o tym, jak to zréwnowazyé, i

planujgc wiecej aktywnosci, ktére sprawiajg rados¢ drugiej stronie. !




Tydzien 6: Wzmocnienie relacji intymnej

Wspélne planowanie randki

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MoglibySmYy ...

Czuje sie kochany/kochana przez ciebie, gdy...




W kluczu éwiczenia ,Rozméw ciqg dalszy” (str. 108) porozma-
wiajcie o tym, co kazde z was moze zrobié, aby wasza relacja

seksualna sprawiata drugiej stronie wigcej przyjemnosci.

Mam ochote na seks, gdy ty...

Méwmy sobie, co sprawia nam przyjemnosé
— nie kazmy sobie tego zgadywac¢.

Kolejnq randke zacznijcie od:

Na jakim etapie naszego zwigzku najlepiej sie wspdlnie

bawilismy? Dlaczego? Jak spedzalismy wtedy czas?

Jak mogliby$my przywréci¢ smiech i zabawe do naszej relacji?




Tydzien 7: Uzywanie pigciu jezykéw mitosci

Wspélne planowanie randki

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MoglibySmYy ...

Mitos¢é to cos wiecej niz uczucie; to
nasze czyny — aktywne dziatanie.
Mitos¢ zawsze wymaga od nas
poswiecenia.

Wréécie do Rozmowy 3 na str. 120

Podstawowe ,jezyki mitosci”, ktérych uzywam, to...

Podstawowe ,jezyki mitosci”, ktdrych ty uzywasz, to...



Popros wspétmatzonka, aby odpowiedziat na pytanie:

Co moge zrobi¢, abys$ czut/czuta sig bardziej kochany/kochana?

Zadajcie sobie nawzajem pytanie:

W jakich przypadkach fakt, ze méwimy réznymi ,jezykami mitosci”,

spowodowat miedzy nami nieporozumienie?

Chce, aby méj wspdtmatzonek czut sie kochany, dlatego

w przysztosci regularnie bede...

Kolejnq randke zacznijcie od:

Pytania: ,Co, twoim zdaniem, pomoze nam regularnie chodzi¢
na randki przez najblizsze 10, 20 a nawet 30 lat? Co to zmieni

w naszym matzerstwie?”
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