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STRONA 01

Prawa autorskie i informacja o zastosowaniu

Ten materiat zostat przygotowany jako praktyczny zestaw narzedzi do pracy z parami. Zawiera pytania
terapeutyczne, ¢wiczenia rozmowy, mapy konfliktu, checklisty, mini-protokoty, formularze refleksji, narzedzia
naprawy kontaktu oraz zadania miedzy sesjami.

Celem tego produktu jest wspieranie specjalisty w prowadzeniu rozméw o komunikacji, konflikcie, bliskosci,
granicach, potrzebach, zaufaniu, dystansie i decyzjach relacyjnych. Materiat nie zastepuje diagnozy klinicznej,
psychoterapii, szkolenia zawodowego, superwizji ani procedur bezpieczenstwa.

W pracy z parg szczegolnie wazne jest uwzglednienie bezpieczenstwa obu os6b, dynamiki wtadzy, przemocy,
kontroli, manipulacji, uzaleznien, zdrady, ryzyka eskalacji oraz aktualnej gotowosci partneréw do rozmowy. Nie
kazde narzedzie jest wtasciwe dla kazdej pary i kazdego momentu.

W sytuacjach przemocy, zagrozenia bezpieczenstwa, przymusu, grézb, powaznego kryzysu psychicznego, ryzyka
samobdjczego, samouszkodzenh lub silnej eskalacji priorytetem nie jest ¢wiczenie komunikacyjne, lecz odpowiednie
procedury bezpieczenstwa, konsultacja specjalistyczna i ochrona oséb zagrozonych.

© Ponad 100 narzedzi dla par. Wszelkie prawa zastrzezone.
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STRONA 03

Para nie potrzebuje idealnej rozmowy. Potrzebuje bezpieczniejszego
sposobu spotkania.

Praca z parg czesto wymaga wiecej niz dobrych pytan. Wymaga struktury, ktéra pomaga zatrzymac eskalacje,
uporzadkowac emocje, nazwac potrzeby, rozdzieli¢ odpowiedzialnos¢ i stworzy¢ przestrzen, w ktorej obie osoby
moga zosta¢ ustyszane bez natychmiastowej obrony lub ataku.

Ten zestaw powstat po to, aby specjalista nie musiat za kazdym razem zaczynaé od pustej kartki. Znajdziesz tutaj
ponad 100 narzedzi do pracy z parami: pytania, ¢wiczenia, formularze, mapy rozmowy, checklisty, mini-protokoty,
zadania miedzy sesjami i struktury do pracy z konfliktem, zaufaniem, dystansem, bliskoscig oraz decyzjg relacyjna.

Nie chodzi o to, aby uzywac wielu narzedzi naraz. W pracy z para czesto wystarczy jedno dobrze dobrane
narzedzie, ktére zmienia sposéb rozmowy: z oskarzania na opisywanie, z obrony na stuchanie, z chaosu na
strukture, z walki na prébe zrozumienia.

Ten materiat zostat zaprojektowany tak, aby mozna byto korzysta¢ z niego bezposrednio w ses;ji, w formie
klasycznego e-booka HTML/PDF. Kazde narzedzie powinno by¢ opisane jasno: po co stuzy, kiedy go uzy¢, jak je
poprowadzi¢ i na co uwazac.

Najwazniejsza zasada brzmi: najpierw bezpieczenstwo, potem kontakt, dopiero potem pogtebianie.

Wazne:

Dobre narzedzie dla par nie zmusza do zgody. Pomaga stworzy¢ warunki, w ktérych prawdziwa rozmowa staje sie
mozliwa.
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Modut 01 ()

Fundamenty pracy z para i korzystania z
zestawu

Zanim wybierzesz narzedzie, sprawdz bezpieczenstwo, cel i gotowosc¢

rozmowy.

Bezpieczenstwo Struktura Kontakt
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STRONA 05

Najpierw funkcja, potem narzedzie

~

Ten zestaw zostat uporzadkowany tak, aby specjalista
maégt szybko dobraé narzedzie do tego, co dzieje sie w
parze. Nie trzeba przegladac¢ catego e-booka od poczatku.
Wystarczy najpierw odpowiedzie¢ na pytanie: czego ta
para potrzebuje teraz?

-~

-

1. Zobaczy¢ problem
Opis: ,,narzedzia diagnozy relacyjnej i mapowania trudnosci

-~

-

2. Zatrzymac¢ eskalacje
Opis: ,,narzedzia komunikacji, pauzy i rozmowy bez ataku

-~

~

-

4. Naprawi¢ kontakt
Opis: ,,narzedzia przeprosin, uznania wptywu i odbudowy
rozmowy

-

5. Odbudowac¢ bliskos¢

Opis: ,,narzedzia zaufania, wdziecznosci, obecnosci i
codziennej wiezi

-

~

6. Podjac¢ decyzje
Opis: ,,narzedzia pracy z kryzysem, dystansem, zdrada lub
rozwazaniem przysztosci relaciji

-

~

3. Nazwac potrzeby i granice

Opis: ,,narzedzia do rozumienia emocji, odpowiedzialnos$ci i
zgody
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-

-

W pracy z para nie kazde narzedzie powinno by¢ uzyte
przy obu osobach w tym samym momencie. Jesli pojawia
sie przemoc, zastraszanie lub silna nieréwnowaga wtadzy,
najpierw nalezy zadbac¢ o bezpieczenstwo.

-



STRONA 06

Nie kazda para potrzebuje ¢wiczenia komunikacji

~

1. Sprawdz, czy obie osoby moga méwi¢ bez strachu

Opis: ,,Jesli jedna osoba boi sie konsekwencji szczerosci po
sesji, narzedzia dialogu moga by¢ niewtasciwe.

-~

~

5. Uwazaj na pozorna zgode
Opis: ,,Jedna osoba moze méwic ,tak”, aby unikna¢ kary,
eskalacji lub odrzucenia.

-

-

2. Nie uzywaj éwiczen bliskosci przy aktywnej przemocy
Opis: ,,Przy przemocy, kontroli, grozbach lub zastraszaniu

priorytetem jest bezpieczernstwo, nie odbudowa romantycznego
kontaktu.

-

-

3. Rozrézniaj konflikt od przemocy

Opis: ,,Konflikt zaktada mozliwo$é wptywu po obu stronach.
Przemoc opiera sie na kontroli, strachu i dominacji.

-~

~

4. Nie wymuszaj przeprosin
Opis: ,,Przeprosiny maja sens tylko wtedy, gdy istnieje
odpowiedzialnos¢, uznanie wplywu i brak pres;ji.
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-

6. Nie spiesz sie z odbudowa zaufania

Opis: ,,Zaufanie wraca przez powtarzalne dziatania, nie przez
jedno éwiczenie.

-

~

-

7. Przy zdradzie najpierw ustal bezpieczenstwo rozmowy
Opis: ,,Nie zaczynaj od szczeg6tow, jesli para nie ma ramy
regulacji i zatrzymania eskalacji.

-

~

8. Przy silnej eskalacji wybieraj strukture i pauze
Opis: ,,Nie pogtebiaj emocji, jesli obie osoby sa w trybie ataku
lub obrony.

-

Wazne
Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz ptynnos¢ sesji. Jesli narzedzie
zwigksza ryzyko, nalezy je odtozyc.

-



STRONA 07

Jak czytaé i stosowac narzedzia w tym e-booku

~
-
~

-

Nazwa narzedzia Pytania pomocnicze
Opis: ,,Krétka nazwa pokazujaca, do czego stuzy narzedzie. Opis: ,,Gotowe pytania, ktore specjalista moze zada¢ parze.
\ d \ d
r Al 4 Al
Cel Uwaga kliniczna
Opis: ,Informacja, jaki problem lub moment relacyjny narzedzie Opis: ,Informacja o bezpieczenstwie, tempie, mozliwym ryzyku
pomaga uporzadkowac. lub czestym btedzie.
) { ) {
Kiedy uzy¢ Narzedzie: Mapa eskalacji
Opis: ,,Sytuacje, w ktérych narzedzie jest szczegoélnie Cel: zobaczy¢, jak para przechodzi od réznicy zdan do konfliktu
przydatne. Kiedy uzyé¢: gdy rozmowy szybko zamieniaja sie w atak, obrone
lub wycofanie

Instrukcja: opiszcie ostatni konflikt w pieciu krokach:
wyzwalacz, interpretacja, reakcja ciata, zachowanie, skutek

~
-

Instrukcja Uwaga: nie uzywac do szukania winnego; uzywac¢ do rozpoznania
Opis: ,Konkretne kroki prowadzenia ¢wiczenia, pytania lub wzorca
rozmowy.
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STRONA 08

DziewieC obszarow pracy z para

~

1. Diagnoza relacyjna

Narzedzia: ,,001-015
Funkcja: ,,zobaczy¢ problem, cykl konfliktu i aktualny stan
relacji

-

-

6. Blisko$¢ i zaufanie

Narzedzia: ,,076-090
Funkcja: ,budowaé obecno$¢, zaufanie, wdziecznos¢ i
bezpieczna wiez

-

~

2. Komunikacja

Narzedzia: ,,016-030
Funkcja: ,uczyé méwienia, stuchania i zatrzymywania eskalacji

-

~

3. Konflikt i naprawa

Narzedzia: ,,031-045
Funkcja: ,rozbraja¢ konflikt, uznawa¢ wptyw i wraca¢ do
kontaktu

-~

~

7. Kryzysy i trudne tematy

Narzedzia: ,,091-105

Funkcja: ,,pracowa¢ z dystansem, zdrada, decyzja, rana i
odbudowg

-

~

8. Praktyka miedzy sesjami

Narzedzia: ,, 106-115
Funkcja: ,,przenosi¢ zmiang do codziennych rozméw i rytuatow

-

-

4. Potrzeby i emocje

Narzedzia: ,,046-060

Funkcja: ,rozpoznawac¢ uczucia, pragnienia, prosby i
niezaspokojone potrzeby

-~

~

5. Granice i odpowiedzialno$¢

Narzedzia: ,,061-075
Funkcja: ,rozdziela¢ to, co moje, twoje i wspélne
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-

~

9. Szybki wybor i indeks
Narzedzia: ,,116-120
Funkcja: ,,szybko dobra¢ narzedzie do momentu procesu

-

-

Wazne

Produkt zawiera 120 nazwanych narzedzi, czyli wiecej niz obietnica
100+.

-



STRONA 09

Jak wybrac pierwsze narzedzie w pracy z para?

~

-

Krok 01 - Sprawdz bezpieczenstwo

Pytanie: ,,Czy obie osoby moga rozmawia¢ bez strachu,
przymusu i ryzyka odwetu?

~

Krok 05 - Ustal rame rozmowy

Pytanie: ,lle czasu, jaki temat, jaka zasada zatrzymania i jaki cel
rozmowy?

-

-

-

Krok 02 - Nazwij aktualny problem

Pytanie: ,,Czy para utkneta bardziej w komunikaciji, konflikcie,
dystansie, zaufaniu, granicach czy decyzji?

-

Krok 06 - Zakoncz domknieciem

Pytanie: ,,Co kazda osoba zabiera z tej rozmowy i jaki jest
najmniejszy nastepny krok?

-

~

-~

Krok 03 - Wybierz poziom pracy
Opcije:

poziom rozmowy

poziom emocji

poziom wzorca

poziom naprawy

poziom praktyki miedzy sesjami

~

-

Krok 04 - Wybierz jedno narzedzie

Zasada: ,Nie dawaj parze trzech éwiczen naraz. Jedno dobrze
dobrane narzedzie zwieksza szanse wykonania.
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~

Gdy jest chaos -~ mapa problemu

Gdy jest eskalacja - pauza i zasady rozmowy
Gdy jest rana — uznanie wpltywu

Gdy jest dystans — pytania o blisko$¢

Gdy jest decyzja — mapa wyboru i konsekwencji

-

~

Wazne

Pierwsze narzedzie powinno zmniejsza¢ chaos, nie zwiekszac ilos¢
tematow.

-



@b}
Modut 02 ()

Narzedzia diagnhozy relacyjnej i mapowania
problemu

Zanim para zacznie rozwigzywac problem, musi zobaczy¢, jaki problem
naprawde probuje rozwigzac.

Diagnoza Mapa Wzorzec
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STRONA 11

5 narzedzi do zobaczenia, z czym para przychodzi

1. Trzy zdania o relacji

Cel: ,,szybko zobaczyé¢, jak kazda osoba opisuje relacje wtasnymi
stowami

Kiedy uzyé: ,na poczatku procesu lub po diuzszej przerwie
Instrukcja: ,,Popro$ kazda osobe, aby osobno dokonczyta trzy
zdania: Nasza relacja jest teraz..., Najtrudniejsze jest...,

Najbardziej chciatbym/chciatabym...

Pytania pomocnicze:

« Ktére zdanie bylo najtatwiejsze?

« Ktére zdanie bylo najtrudniejsze?

« Czy w odpowiedziach pojawia sie wspélny temat?

Uwaga kliniczna: ,,Nie oceniaj r6znic w odpowiedziach. Traktuj je
jako materiat diagnostyczny.

~

2. Skala napiecia w parze

Cel: ,ocenic, jak wysoki jest aktualny poziom napiecia

Kiedy uzyé¢: ,gdy para szybko eskaluje, méwi chaotycznie lub
obie osoby czujg przecigzenie

Instrukcja: ,,Popro$ kazda osobe o ocene napiecia w relacji od 0
do 10. Nastepnie zapytaj, co podnosi napiecie o jeden punkt i co
mogtoby obnizy¢ je o jeden punkt.

Pytania pomocnicze:

» Co sprawia, ze napigcie rosnie?

« Co zwykle pomaga je zmniejszy¢?

* Przy jakim poziomie napiecia rozmowa staje sie niemozliwa?
Uwaga kliniczna: ,Jesli napiecie jest bardzo wysokie, najpierw
pracuj nad strukturg i pauza, nie nad pogtebianiem konfliktu.

3. Mapa gtéwnego problemu

Cel: ,,0odrézni¢ problem deklarowany od problemu powtarzalnego
Kiedy uzy¢: ,,gdy para méwi o wielu sprawach naraz

Instrukcja: ,,Podziel strone na cztery pola: temat widoczny,
emocje pod tematem, powtarzajacy sie wzorzec, skutek dla relacji.
Wypehnij z parg po jednym zdaniu w kazdym polu.

Pytania pomocnicze:

* O czym para moéwi najczesciej?

« Co dzieje sie pod tym tematem?

« Jaki wzorzec powtarza sie w ré6znych sytuacjach?

Uwaga kliniczna: ,Nie szukaj winnego. Szukaj struktury problemu.

11 - Ponad 100 narzedzi dla par

-

~

4. Dwie wersje historii

Cel: ,pokazaé, ze kazda osoba ma wtasne przezycie tej samej

relacji

Kiedy uzyé: ,gdy partnerzy walcza o to, czyja wersja jest

prawdziwa

Instrukcja: ,Popros$ osobe A o opis sytuacji przez 3 minuty, potem

osobe B przez 3 minuty. Druga osoba w tym czasie nie przerywa.

Nastepnie specjalista zapisuje wspdlne fakty i rézne interpretacje.

Pytania pomocnicze:

« Co jest faktem, a co interpretacjg?

* Co kazda osoba przezyta inaczej?

« Czy mozna uzna¢ dwie perspektywy bez zgadzania sie ze
wszystkim?

Uwaga kliniczna: , To narzedzie nie stuzy rozstrzyganiu sporu,

lecz rozdzieleniu faktéw, znaczer i emocji.

5. Cel pracy pary

Cel: ,ustali¢, czego kazda osoba oczekuje od procesu

Kiedy uzyé: ,nha poczatku wspétpracy, po kryzysie lub przy braku
jasnego kierunku

Instrukcja: ,,Popros kazda osobe o uzupetnienie zdan: Chce, aby
byto mniej..., Chce, aby byto wiecej..., Jestem gotéw/gotowa
pracowac nad..., Nie jestem jeszcze gotéw/gotowa na...

Pytania pomocnicze:

* Czy cele sg wspolne, czesciowo wspodlne czy sprzeczne?

 Co jest realistyczne na najblizszy etap?

« Co wymaga najpierw bezpieczenstwa?

Uwaga kliniczna: ,Nie zaktadaj, ze obie osoby maja ten sam cel.
Jedna moze chcie¢ naprawy, druga decyzji, a trzecim tematem

moze by¢ bezpieczenstwo.

-



STRONA 12

5 narzedzi do zobaczenia, jak konflikt sie uruchamia

6. Cykl: wyzwalacz — reakcja — skutek

Cel: ,pokazaé podstawowa petle konfliktu

Kiedy uzyé¢: ,gdy para kidci sie o r6zne tematy, ale wzorzec
rozmowy jest podobny

Instrukcja: ,Wybierz jeden ostatni konflikt. Wypetnij z para trzy
elementy: co go uruchomito, jak kazda osoba zareagowata, jaki

byt skutek dla relacji.

Pytania pomocnicze:

« Co byto pierwszym sygnatem konfliktu?

» Co kazda osoba zrobita automatycznie?

« Co stato sie z kontaktem po tej reakcji?

Uwaga kliniczna: ,Nie zaczynaj od interpretacji intencji. Najpierw
opisz widoczne zachowania.

~

7. Mapa ataku i obrony

Cel: ,rozpoznaé, jak para przechodzi od bélu do wzajemnej
obrony

Kiedy uzyé¢: ,,gdy rozmowy szybko zamieniaja sie w oskarzenia
Instrukcja: ,,Podziel karte na dwie kolumny: osoba A i osoba B. W
kazdej kolumnie wpisz: co stysze jako atak, jak sie bronig, co

wtedy styszy druga osoba.

Pytania pomocnicze:

« Ktore zdanie partnera brzmi jak atak?

« Jak wyglada moja obrona?

* Czy moja obrona staje sie atakiem dla drugiej osoby?

Uwaga kliniczna: ,,To narzedzie moze obnizy¢ poczucie winy, jesli
pokaze wspdlny cykl, ale moze tez eskalowac, jesli zostanie uzyte

do oskarzania.
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-

8. Wycofanie i pogon

Cel: ,,zobaczy¢ wzorzec, w ktérym jedna osoba naciska na
kontakt, a druga sie oddala

Kiedy uzyé: ,gdy jedna osoba méwi: on/ona ucieka, a druga
mowi: on/ona mnie przyttacza

Instrukcja: ,,Narysuj petle: osoba A naciska - osoba B sie
wycofuje — osoba A naciska mocniej — osoba B oddala sie
bardziej. Nastepnie zapytaj, co kazda reakcja prébuje chronic.
Pytania pomocnicze:

* Czego boi sie osoba, ktéra naciska?

« Czego boi sie osoba, ktéra sie wycofuje?

» Co kazda osoba widzi jako skutek reakcji drugiej?

Uwaga kliniczna: ,Nie zakladaj automatycznie, ze osoba
wycofujaca sie jest mniej zaangazowana. Wycofanie moze by¢
strategiag regulaciji.

~

9. Mapa eskalacji 5 krokéw

Cel: ,rozpoznaé, jak rozmowa przechodzi od tematu do ki6tni
Kiedy uzy¢: ,,gdy para méwi: nie wiemy, kiedy to sie¢ wymyka
spod kontroli

Instrukcja: ,,Opiszcie ostatnia eskalacje w pieciu krokach: temat,
pierwsze napiecie, punkt zapalny, utrata kontaktu, finat.

Pytania pomocnicze:

* W ktorym kroku mozna byto zatrzymac¢ rozmowe?

« Co byto punktem bez powrotu?

« Jaki sygnat ostrzegawczy pojawia sie najwczesniej?

Uwaga kliniczna: ,,Celem jest znalezienie punktu pauzy, nie
perfekcyjne odtworzenie kiotni.

10. Wspdlny wrég: wzorzec, nie partner

Cel: ,przesunaé pare z walki przeciwko sobie na wspélne
patrzenie na wzorzec

Kiedy uzyé¢: ,gdy partnerzy sa gotowi spojrze¢ na problem jako na
cykl relacyjny

Instrukcja: ,,Nazwij wzorzec jako trzeci element w pokoju.

Zamiast: ty zawsze, uzyj: nasz cykl zwykle wyglada tak...

Pytania pomocnicze:

« Jak nazwalibyscie ten wzorzec?

« Co ten wzorzec robi z waszg bliskoscig?

» Co kazde z was moze zrobi¢ o 1% inaczej, gdy wzorzec si¢ zaczyna?
Uwaga kliniczna: ,Nie uzywag, jesli jedna osoba realnie stosuje
przemoc lub kontrole. Wtedy problemem nie jest neutralny

wzorzec, lecz bezpieczenstwo.

-



STRONA 13

5 narzedzi do sprawdzenia, co para juz ma i czego jej brakuje

11. Mapa zasobow relacji
Cel: ,,zobaczy¢ elementy relacji, ktére nadal wspieraja pare

Kiedy uzyé¢: ,gdy para jest zdominowana przez narracje o kryzysie

Instrukcja: ,,Popros kazda osobe o wymienienie trzech rzeczy,
ktére mimo trudnosci nadal sa wartosciowe w relacji.

Pytania pomocnicze:

« Co jeszcze dziata, cho¢ nie idealnie?

« Kiedy potraficie rozmawiac lepiej?

« Co pomaga wam wréci¢ do kontaktu?

Uwaga kliniczna: ,Nie uzywa¢ zasob6éw do pomniejszania bélu.
Zas6b ma uzupetniac obraz, nie uniewaznia¢ trudnosci.

-

12. Skala nadziei i gotowosci

Cel: ,,sprawdzié, ile nadziei i gotowosci ma kazda osoba
Kiedy uzy¢: ,,gdy cele partneréw sa niejasne lub nieréwne
Instrukcja: ,,Popros kazda osobe o ocene od 0 do 10: poziom
nadziei na zmiane, gotowos¢ do pracy, gotowos$¢ do stuchania,
gotowos$¢ do wrasnej odpowiedzialnosci.

Pytania pomocnicze:

* Co obniza nadzieje?

« Co podniostoby gotowos$¢ o jeden punkt?

« Czy jedna osoba niesie caty wysitek pracy?

Uwaga kliniczna: ,,Duza réznica gotowosci jest waznym
materiatem klinicznym. Nie nalezy jej omijac.

13. Czerwone flagi bezpieczenistwa

Cel: ,sprawdzi¢, czy praca pary jest bezpieczna w obecnej formie
Kiedy uzyé¢: ,na poczatku, przy silnej eskalacji lub gdy pojawia sie

niepokdj terapeuty

Instrukcja: ,,Przejdz przez listg: przemoc fizyczna, przemoc
psychiczna, grozby, kontrola finansowa, kontrola kontaktéw,
przymus seksualny, strach przed konsekwencjami szczerosci,
uzaleznienie aktywnie destabilizujace, ryzyko samouszkodzenia
lub samobdjstwa.

Pytania pomocnicze:

» Czy ktéras$ osoba boi sie reakcji partnera po ses;ji?

« Czy szczero$¢ moze mie¢ konsekwencje poza gabinetem?

« Czy potrzebna jest praca indywidualna lub plan bezpieczenstwa?
Uwaga kliniczna: ,, To narzedzie jest priorytetowe. Jesli
bezpieczenstwo jest naruszone, nie uzywac ¢wiczen bliskosci lub
wzajemnej odstony.
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~

14. Kontrakt na rozmowe w gabinecie

Cel: ,ustali¢ rame, ktéra obniza ryzyko eskalacji

Kiedy uzyé¢: ,przed rozmowa o trudnym temacie
Instrukcja: ,,Ustal z para zasady: méwimy po kolei, nie
przerywamy, nie uzywamy pogardy, mozemy zrobi¢ pauze,
mowimy o sobie, nie diagnozujemy partnera.

Pytania pomocnicze:

« Jaka zasada jest wam najbardziej potrzebna?

* Po czym poznamy, ze rozmowa robi sie zbyt trudna?

« Jak zatrzymamy rozmowe bez karania siebie ciszg?
Uwaga kliniczna: ,,Kontrakt powinien by¢ krétki i mozliwy do
przypomnienia w trakcie rozmowy.

15. Cel najblizszego etapu

Cel: ,ustali¢ realny cel na kilka kolejnych spotkan

Kiedy uzyé: ,po wstepnej diagnozie lub gdy para czuje chaos
Instrukcja: ,Wybierzcie jeden cel etapu: mniej eskalacji, wiecej
stuchania, praca z rang, odbudowa zaufania, decyzja o
przyszitosci, praktyka granic, wigksza blisko$¢.

Pytania pomocnicze:

« Co jest najpilniejsze?

« Co jest najbardziej realne?

« Co musi wydarzy¢ sie najpierw, zanim para poéjdzie gtebiej?
Uwaga kliniczna: ,,Cel etapu nie musi by¢ ostatecznym celem
relacji. Czasem pierwszym celem jest tylko bezpieczniejsza
rozmowa.

-



STRONA 14

Jak uporzadkowac poczatek pracy z para?

Sesja 1 - Rozpoznanie i bezpieczenistwo

Cel: ,zobaczy¢, z czym para przychodzi i czy wspélna praca
jest bezpieczna

Narzedzia: ,,001, 002, 003, 013

Struktura:

1. Krétkie wypowiedzi obu os6b

2. Skala napiecia

3. Mapa gtéwnego problemu

4. Sprawdzenie czerwonych flag

5. Domkniecie jednym celem do obserwacji

-

Sesja 2 - Cykl konfliktu i zasoby

Cel: ,zobaczy¢ powtarzalny wzorzec i to, co jeszcze wspiera
relacje

Narzedzia: ,,006, 008, 009, 011

Struktura:

1. Wybdr jednego ostatniego konfliktu

2. Mapa eskalacji

3. Rozpoznanie roli kazdej osoby w cyklu

4. Nazwanie zasobow relacji

5. Ustalenie jednego punktu pauzy
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~

Sesja 3 - Cel etapu i kontrakt rozmowy

Cel: ,ustali¢ kierunek pracy i zasady rozméw w gabinecie
Narzedzia: ,,012, 014, 015

Struktura:

1. Skala nadziei i gotowosci

2. Kontrakt rozmowy

3. Wybor celu najblizszego etapu

4. Ustalenie pierwszego zadania miedzy sesjami

Protokét mozna skrécié lub wydtuzy€. Nie nalezy
przechodzi¢ do éwiczen bliskosci, jesli para nie ma
jeszcze minimalnej ramy bezpieczenstwa.

-



STRONA 15

Jak dobraé narzedzie diagnozy relacyjnej?

~

Para méwi chaotycznie o wielu
problemach
Uzyj: ,,003 - Mapa gtéwnego problemu

-

~

Partnerzy walcza o to, czyja wersja jest
prawdziwa
Uzyj: ,,004 - Dwie wersje historii

-

~

Nie wiadomo, czy para ma wspélny cel

Uzyj: ,,005 - Cel pracy pary” lub ,,012 - Skala
nadziei i gotowosci

-

-

-

Konflikty szybko sie powtarzajg
Uzyj: ,,006 - Cykl: wyzwalacz — reakcja —
skutek

-~

Jedna osoba naciska, druga sie
wycofuje
Uzyj: ,,008 - Wycofanie i pogon
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-

Rozmowy wymykaja sie spod kontroli
Uzyj: ,,009 - Mapa eskalacji 5 krokéw

-

~

Para widzi tylko wine partnera
Uzyj: ,,010 - Wspélny wrég: wzorzec, hie
partner

-~

-

Relacja wydaje sie catkowicie
beznadziejna
Uzyj: ,,011 - Mapa zasobéw relaciji

-

~

Pojawia sie ryzyko przemocy lub
strachu
Uzyj: ,,013 - Czerwone flagi bezpieczeristwa

-

~

Potrzebna jest rama rozmowy

Uzyj: ,,014 - Kontrakt na rozmowe w
gabinecie

-

~

Specjalista chce uporzadkowaé
pierwsze spotkania

Uzyj: ,,Mini-protokét diagnozy pierwszych 3
sesji

-

-

Zaczynaj od bezpieczenstwa i struktury.

Nie mapuj konfliktu po to, aby wskazaé
winnego.

Jesli para eskaluje, wro¢ do kontraktu
rozmowy.

Jesli pojawia sig strach, przerwij ¢wiczenie i
ocen bezpieczenstwo.

Jesli cele partnerow sa sprzeczne, pracuj
najpierw nad jasnoscia, nie nad bliskoscia.

-

~

Wazne

Dobra diagnoza relacyjna nie zamyka pary w
etykiecie. Pomaga zobaczy¢ wzorzec, ktéry
mozna zacza¢ zmieniac.

-



@)
Modut 03 ()

Narzedzia komunikacji, stuchania i rozmowy
bez eskalacji

Para nie musi od razu sie zgadzac. Najpierw musi nauczy¢ sie styszec
bez natychmiastowej obrony.

Stuchanie Pauza Dialog

16 - Ponad 100 narzedzi dla par
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5 narzedzi do odbudowy podstawowego stuchania

16. Trzy minuty bez przerywania

Cel: ,,da¢ kazdej osobie przestrzen na wypowiedz bez
natychmiastowej reakcji

Kiedy uzyé: ,gdy para stale sobie przerywa

Instrukcja: ,,O0soba A méwi przez 3 minuty o jednym temacie.
Osoba B nie przerywa, nie poprawia, nie odpowiada. Potem osoba
B méwi, co ustyszata. Nastepnie role sie zmieniaja.

Pytania pomocnicze:

« Co byto najtrudniejsze w stuchaniu?

» Co ustyszate$/ustyszatas, czego wczesniej nie styszates/styszatas?
« Czy druga osoba czuje sie cho¢ troche trafniej ustyszana?
Uwaga kliniczna: ,Nie uzywac przy silnej eskalacji bez
wczesniejszego kontraktu rozmowy.

~

17. Odzwierciedlenie bez odpowiedzi
Cel: ,nauczy¢ partneréw powtarzania sensu wypowiedzi bez

obrony
Kiedy uzyé¢: ,,gdy kazda wypowiedz natychmiast wywotuje
kontrargument

Instrukcja: ,,Po wypowiedzi partnera druga osoba zaczyna od:
Slysze, ze dla ciebie wazne jest... albo Rozumiem, ze przezywasz

to jako... Dopiero po odzwierciedleniu moze doda¢ wiasng
perspektywe.

Pytania pomocnicze:

* Czy to odzwierciedlenie jest trafne?

« Co trzeba doprecyzowac?

» Czy mozesz odtozy¢ whasng obrong jeszcze na chwile?

Uwaga kliniczna: ,,Odzwierciedlenie nie oznacza zgody. To tylko
potwierdzenie, ze sens wypowiedzi zostat ustyszany.
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18. Jedno zdanie, jedna odpowiedz

Cel: ,,spowolni¢ chaotyczna wymiane zdan

Kiedy uzyé¢: ,gdy rozmowa przyspiesza i rozgatezia sie na wiele
tematow

Instrukcja: ,Jedna osoba wypowiada jedno zdanie. Druga
odpowiada tylko na to zdanie, nie na caly pakiet historii.

Nastepnie specjalista pilnuje, aby nie pojawiaty sie trzy nowe
tematy naraz.

Pytania pomocnicze:

* Na ktore jedno zdanie odpowiadamy?

* Czy doktadamy nowy temat?

» Czy mozna zostac przy jednym fragmencie?

Uwaga kliniczna: , To narzedzie jest szczeg6lnie pomocne przy
parach, ktére eskalujg przez nadmiar tresci.

-

19. Stuchanie z notatka

Cel: ,,poméc osobie stuchajacej nie przerywa¢ z obawy, ze
zapomni whasna odpowiedz

Kiedy uzyé¢: ,,gdy partner przerywa, bo chce natychmiast
sprostowac lub dopowiedzie¢

Instrukcja: ,,Osoba stuchajaca zapisuje jedno stowo-klucz swojej
reakcji, zamiast przerywac. Po zakorczeniu wypowiedzi wraca do
notatki.

Pytania pomocnicze:

« Czy zapisanie stowa pomogto nie przerywac?

« Czy reakcja nadal jest tak samo pilna po wystuchaniu catosci?

* Co zmienito sie w tonie rozmowy?

Uwaga kliniczna: ,,Notatka nie moze sta¢ sie lista oskarzen. Ma
stuzy¢ regulacji impulsu przerywania.

20. Stuchanie emocji pod trescia

Cel: ,,przenie$¢ uwage z samego sporu na emocje, ktéra jest pod
spodem

Kiedy uzyé: ,gdy para kidci sie o fakty, ale w tle widaé bdl, lek lub
samotnosc

Instrukcja: ,,Po wypowiedzi partnera osoba stuchajaca
odpowiada: Pod tym, co méwisz, stysze emocje... Czy to pasuje?
Pytania pomocnicze:

« Jaka emocja byta pod stowami?

» Czy druga osoba dobrze jg rozpoznata?

« Co sie zmienia, gdy emocja zostaje nazwana?

Uwaga kliniczna: ,Nie zgaduj emocji jako diagnozy. Zawsze
sprawdzaj, czy to pasuje.

-



STRONA 18

5 narzedzi do wypowiadania trudnych spraw bez oskarzania

21. Komunikat ja

Cel: ,zamieni¢ oskarzenie na opis wtasnego doswiadczenia
Kiedy uzyé¢: ,,gdy rozmowa zaczyna si¢ od ty zawsze albo ty nigdy
Instrukcja: ,Uzyj struktury: Kiedy dzieje sie..., czuje..., poniewaz
wazne jest dla mnie..., potrzebuje/prosze...

Pytania pomocnicze:

« Jaki jest fakt bez interpretacji?

« Co czujesz?

« Jaka potrzeba jest pod spodem?

* O co konkretnie prosisz?

Uwaga kliniczna: ,Komunikat ja nie moze by¢ ukrytym
oskarzeniem, np. czuje, ze jestes$ egoista.

~-

22. Fakt, wptyw, potrzeba, prosba

Cel: ,uporzadkowa¢ trudna wypowiedz w cztery elementy

Kiedy uzyé: ,gdy partner chce powiedzie¢ co$ bolesnego, ale boi
sie eskalacji

Instrukcja: ,,WypowiedZ powinna zawierac: co sie stato, jaki miato
to wplyw, jaka potrzeba zostata poruszona, jaka jest konkretna
prosba.

Pytania pomocnicze:

« Co byto obserwowalne?

« Jaki byt wptyw na ciebie?

« Czego potrzebujesz teraz?

« Jaka prosha jest realna i konkretna?

Uwaga kliniczna: ,Prosba nie jest gwarancja spetnienia. Druga
osoba nadal ma prawo do odpowiedzi.
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23. Zakaz diagnozowania partnera

Cel: ,,zatrzyma¢ etykietowanie i interpretowanie intencji

Kiedy uzyé¢: ,gdy partnerzy méwia: robisz to specjalnie, jestes
toksyczny, nie zalezy ci

Instrukcja: ,Zamien diagnoze na obserwacje i wptyw. Zamiast: nie
zalezy ci, uzyj: kiedy nie odpowiadasz przez caty dzien, czuje sie
niewazny/niewazna.

Pytania pomocnicze:

« Co jest faktem?

 Co jest interpretacjg?

« Jak mozna powiedzie¢ to bez diagnozy?

Uwaga kliniczna: ,Diagnozowanie partnera cz¢sto wywotuje
obrone. Opis wptywu daje wiekszg szanse na kontakt.

~

24. Jedna skarga, jedna prosha

Cel: ,zamieni¢ ogo6lna krytyke na konkretna zmiane

Kiedy uzyé¢: ,gdy rozmowa zawiera dtuga liste zalow
Instrukcja: ,,Osoba wybiera jedna skarge i zamienia ja w jedna
konkretng pro$be. Druga osoba powtarza, co ustyszata, zanim
odpowie.

Pytania pomocnicze:

« Ktéra skarga jest najwazniejsza?

« Jaka prosba wynika z tej skargi?

» Czy prosba jest konkretna, mierzalna i mozliwa?

Uwaga kliniczna: ,,Nie prébuj rozwiazywa¢ catej historii relacji
jedna rozmowa.

25. Zmiana tonu bez zmiany tresci

Cel: ,,pokazaé, ze spos6b wypowiedzi wptywa na mozliwosé
ustyszenia

Kiedy uzyé¢: ,gdy tres¢ jest wazna, ale ton wywotuje obrone
Instrukcja: ,,Popros$ osobe, aby wypowiedziata to samo zdanie w
trzech wersjach: oskarzajacej, neutralnej i kontaktowej. Nastepnie
zapytaj partnera, jak kazda wersja dziata na ciato i gotowos¢ do
stuchania.

Pytania pomocnicze:

« Ktéra wersja byta najtatwiejsza do ustyszenia?

« Czy tre$¢ zostata zachowana?

» Co zmienit sam ton?

Uwaga kliniczna: ,Nie uzywa¢ tego narzedzia do zawstydzania
osoby méwiacej. Celem jest Swiadomos¢ wptywu, nie perfekcja.

-



STRONA 19

5 narzedzi do zatrzymania rozmowy, zanim stanie sie raniaca

26. Pauza ochronna

Cel: ,,zatrzyma¢ rozmowe, gdy poziom napiecia uniemozliwia
stuchanie

Kiedy uzyé: ,gdy pojawiaja sie podniesiony gtos, pogarda, zalanie
emocja, odciecie lub powtarzanie tego samego

Instrukcja: ,,Ustal z para zdanie pauzy: Potrzebuje pauzy, zeby nie
powiedzie¢ czegos ranigcego. Pauza ma okreslony czas i zawiera
informacje o powrocie do rozmowy.

Pytania pomocnicze:

* Po czym poznajecie, ze potrzebna jest pauza?

« lle czasu ma trwa¢ pauza?

» Jak wrécicie do rozmowy?

Uwaga kliniczna: ,,Pauza nie moze by¢ uzywana jako kara cisza.
Musi zawiera¢ zapowiedZ powrotu.

-

27. Skala eskalacji 0-10

Cel: ,,poméc parze szybciej zauwazaé¢ wzrost napiecia
Kiedy uzyé¢: ,,gdy rozmowy wymykaja si¢ spod kontroli
Instrukcja: ,Kazda osoba okresla swéj poziom eskalacji od 0 do
10. Para ustala, przy jakim poziomie kontynuuje rozmowe, przy
jakim zwalnia, a przy jakim robi pauze.

Pytania pomocnicze:

 Przy jakim poziomie przestajesz stysze¢ partnera?

 Przy jakim poziomie zaczynasz atakowac lub uciekac¢?

« Jaki sygnat ciata pokazuje poziom 77?

Uwaga kliniczna: ,Skala dziata tylko wtedy, gdy obie osoby
uznaja, ze zatrzymanie jest wazniejsze niz wygranie rozmowy.

28. Stowo stop

Cel: ,wprowadzi€¢ jasny sygnat zatrzymania, zanim rozmowa
przekroczy granice

Kiedy uzyé¢: ,gdy para potrzebuje prostego sygnatu regulacyjnego
Instrukcja: ,,Ustalcie neutralne stowo, np. stop, pauza lub wr6émy.
Gdy jedna osoba je wypowiada, rozmowa zatrzymuje sie na

minimum 60 sekund.

Pytania pomocnicze:

« Jakie stowo bedzie najmniej prowokujgce?

« Co robicie przez pierwsza minute po stowie stop?

« Jak odréznic stop od odrzucenia?

Uwaga kliniczna: ,,Stowo stop wymaga wspoélnej zgody. Nie moze
by¢ ignorowane ani wySmiewane.
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~

29. Powr6t po pauzie

Cel: ,nauczy¢ pare wraca¢ do rozmowy po zatrzymaniu

Kiedy uzyé¢: ,gdy pauzy zamieniaja sie w diugie milczenie lub
unikanie

Instrukcja: ,,Po pauzie kazda osoba méwi trzy zdania: Co sie ze
mna dziato, czego potrzebuje, do jakiego jednego tematu moge
wrocic.

Pytania pomocnicze:

« Co pomogto ci w pauzie?

* Czy jestes$ gotéw/gotowa wréci¢ do rozmowy?

« Jaki temat wybieramy jako jeden?

Uwaga kliniczna: ,,Powrét po pauzie jest réwnie wazny jak sama
pauza. Bez powrotu pauza moze stac sie wycofaniem.

30. Rozmowa w tempie terapeutycznym

Cel: ,,spowolni¢ rytm rozmowy tak, aby obie osoby mogty
regulowa¢ emocje

Kiedy uzyé¢: ,,gdy rozmowa jest szybka, chaotyczna i reaktywna
Instrukcja: ,,Specjalista wprowadza zasade: jedna wypowiedz,
odzwierciedlenie, pauza, sprawdzenie ciata, odpowiedz. Kazdy
etap trwa krotko, ale nie jest pomijany.

Pytania pomocnicze:

» Czy tempo jest jeszcze mozliwe dla obu oséb?

» Czy cialo nadaza za stowami?

e Czy trzeba wroéci¢ do krétszych wypowiedzi?

Uwaga kliniczna: ,,Spowolnienie moze frustrowa¢ osoby
nastawione na szybkie rozwigzanie, ale czesto jest warunkiem
prawdziwego stuchania.

-



STRONA 20

Jak poprowadzi¢ trudna rozmowe krok po kroku?

Krok 01 - Wybér jednego tematu Krok 05 - WypowiedzZ osoby B

Instrukcja: ,,Para wybiera tylko jeden temat rozmowy. Nie wolno Instrukcja: ,,0soba B méwi o swoim doswiadczeniu tym samym

dodawac kolejnych spraw w trakcie protokotu. formatem.

Zdanie pomocnicze: ,Dzi$§ rozmawiamy tylko o... Formuta: ,Kiedy..., czuje..., poniewaz wazne jest dla mnie...,
potrzebuje...

~
-

-

Krok 02 - Ustalenie czasu

Instrukcja: ,,Rozmowa trwa okresélony czas, np. 15-20 minut. Po Krok 06 - Odzwierciedlenie osoby A
czasie nastepuje domkniecie, a nie przecigganie konfliktu. Instrukcja: ,,Osoba A powtarza sens wypowiedzi osoby B.
Zdanie pomocnicze: ,,Mamy 20 minut i wracamy do domknigcia, Formuta: ,,Stysze, ze przezywasz to jako...

nawet jesli nie rozwigzemy wszystkiego.

Krok 07 - Jedna prosha i jedno domkniecie

-

Krok 03 - Wypowiedz osoby A Instrukcja: ,Kazda osoba formutuje jedna konkretna prosbe i
Instrukcja: ,,Osoba A méwi o swoim doswiadczeniu, uzywajac jedno zdanie koncowe.

komunikatu ja. Osoba B nie przerywa. Formuta: ,Na teraz prosze o...” oraz ,,Z tej rozmowy zabieram...
Formuta: ,Kiedy..., czuje..., poniewaz wazne jest dla mnie...,

potrzebuje... ) y

Zasady zatrzymania
Jesli poziom napigcia przekroczy 7/10, para robi pauze.

~-
-

Krok 04 - Odzwierciedlenie osoby B Jesli pojawia sie pogarda, wyzwiska lub grozby, rozmowa zostaje
Instrukcja: ,,O0soba B méwi, co ustyszata, bez obrony i przerwana.

kontrargumentu. Jesli jedna osoba nie moze mowi¢ bez strachu, protokét nie jest
Formuta: ,,Stysze, ze dla ciebie wazne jest... whasciwy.
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Jak dobraé narzedzie komunikacji?

~

Partnerzy ciagle sobie przerywaja
Uzyj: ,,016 - Trzy minuty bez przerywania

-

-

Kazda wypowiedz wywotuje obrone

Uzyj: ,,017 - Odzwierciedlenie bez
odpowiedzi

-

-

Wypowiedzi zaczynaja sie od oskarzen

Uzyj: ,,021 - Komunikat ja” lub ,,022 - Fakt,
wplyw, potrzeba, prosha

-

~

Partnerzy diagnozuja swoje intencje
Uzyj: ,023 - Zakaz diagnozowania partnera

-

~

-

Pauzy zamieniaja sie w wycofanie
Uzyj: ,,029 - Powr6t po pauzie

~

-

Para chce oméwi¢ konkretny trudny
temat
Uzyj: ,,Protokét rozmowy bez eskalacji

~

Rozmowa przyspiesza i robi sie
chaotyczna

Uzyj: ,,018 - Jedno zdanie, jedna
odpowiedz” lub ,030 - Rozmowa w tempie
terapeutycznym

-

~

Jedna osoba przerywa, bo boi sie
zapomnie¢ odpowiedz
Uzyj: ,,019 - Stuchanie z notatka

~

-

Para kiéci sie o tres¢, ale pod spodem
jest emocja
Uzyj: ,,020 - Stuchanie emocji pod trescia
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-

-

Pojawia sie diuga lista zalow
Uzyj: ,,024 - Jedna skarga, jedna prosbha

-

~

Tres$¢€ jest wazna, ale ton rani
Uzyj: ,025 - Zmiana tonu bez zmiany tresci

-

-

Para potrzebuje zatrzyma¢ eskalacje

Uzyj: ,,026 - Pauza ochronna”, ,,027 - Skala
eskalacji 0-10" lub ,028 - Stowo stop

-

~

-

Najpierw sprawdz poziom napiecia.

Nie wprowadzaj rozmowy gtebokiej przy
eskalacji powyzej mozliwoéci stuchania.

Nie traktuj komunikatu ja jako magicznej
formuty — liczy sie intencja, ton i gotowos¢
stuchania.

Jesli para nie umie wrdci¢ po pauzie, najpierw
¢wicz powro6t, nie kolejne zatrzymanie.

Jesli pojawia sig strach przed méwieniem,
wr6¢ do oceny bezpieczenstwa.

-

-

Wazne

Komunikacja nie polega na idealnym
moéwieniu. Polega na tworzeniu warunkéw, w
ktorych druga osoba ma szanse naprawde
ustyszec.
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Narzedzia pracy z konfliktem, ztoScig i
naprawa kontaktu

Konflikt nie zawsze niszczy relacje. Nienaprawiony konflikt jg oddala.

Konflikt Wptyw Naprawa

22 - Ponad 100 narzedzi dla par
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5 narzedzi do zmniejszania napiecia w konflikcie

31. Temat widoczny i temat ukryty

Cel: ,,odrézni¢ powierzchowny powéd kitétni od gtebszego

znaczenia

Kiedy uzyé: ,,gdy para kidci sie o drobiazgi, ktére wywotuja duze

emocje

Instrukcja: ,Podziel karte na dwie czesci: o co sie ktécimy na

powierzchni oraz o co moze chodzi¢ gtebiej. Wpiszcie po jednym

zdaniu od kazdej osoby.

Pytania pomocnicze:

* Czy ten temat dotyczy takze bycia waznym, widzianym, bezpiecznym
lub szanowanym?

« Co boli bardziej niz sama sytuacja?

« Jaka potrzeba jest pod spodem?

Uwaga kliniczna: ,,Nie pomniejszaj powierzchownego tematu.

Drobny temat moze by¢ nosnikiem duzej rany.

-

32. Zto$¢€ jako informacja o granicy

Cel: ,poméc parze rozumiec zto$¢ jako sygnat, a nie wytgcznie
zagrozenie

Kiedy uzyé: ,gdy zto$¢ pojawia sie czesto, ale nie jest rozumiana
Instrukcja: ,Kazda osoba odpowiada: moja zto$§¢ méwi, ze wazne
jest dla mnie..., moja zto$¢ prébuje chroni€..., moja zto$¢ staje sie
ranigca, gdy...

Pytania pomocnicze:

« Jaka granica zostata dotknieta?

» Co zto$¢ prébuje powiedzie¢ bez ataku?

« Jak mozna wyrazi¢ sprzeciw bez ranienia?

Uwaga kliniczna: ,Nie normalizuj przemocy jako ztosci. Zto$¢é
moze by¢ informacja; przemoc wymaga zatrzymania i
odpowiedzialnosci.

33. Punkt zapalny

Cel: ,,znalez¢é moment, w ktérym rozmowa przechodzi z trudnej w

ranigca

Kiedy uzyé¢: ,,gdy para méwi: nagle wszystko wybucha

Instrukcja: ,,Wybierz ostatni konflikt i znajdz moment, w ktérym

napiecie wzrosto najbardziej. Opisz: stowo, ton, gest,

interpretacje, reakcje ciata.

Pytania pomocnicze:

* Co byto punktem zapalnym?

» Czy punkt zapalny dotyczy tresci, tonu, historii czy poczucia
niewaznosci?

« Co mogtoby zatrzymac eskalacje wczesniej?

Uwaga kliniczna: ,,Punkt zapalny jest miejscem do pracy nad

pauza, nie dowodem winy jednej osoby.
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34. Jedno zdanie mniej raniace

Cel: ,zamieni¢ automatyczne raniace zdanie na wersje bardziej
kontaktowg

Kiedy uzyé: ,gdy para zna swoje najczestsze ranigce formuty
Instrukcja: ,Wybierz jedno zdanie, ktére czesto rani. Nastepnie
przeksztat¢ je w trzy wersje: mniej oskarzajaca, bardziej opisowa i
bardziej proszaca.

Przyktad:

Zawsze masz mnie gdzies” - ,Kiedy nie odpowiadasz, czuje si¢

niewazny/niewazna i potrzebuje informacji, kiedy wrocisz do rozmowy.

Pytania pomocnicze:

« Co chce naprawde powiedzie¢ pod ztoScig?

« Jak powiedzie¢ to bez stowa zawsze lub nigdy?

 Jaka prosba jest pod tym zdaniem?

Uwaga kliniczna: ,Nie chodzi o cenzurowanie bélu, lecz o
znalezienie formy, ktéra ma wiekszg szanse zostac ustyszana.

35. Trzy poziomy konfliktu

Cel: ,,zobaczy¢ konflikt jako potaczenie faktu, znaczenia i
potrzeby

Kiedy uzyé: ,gdy para utkneta w sporze o to, co doktadnie sie
stato

Instrukcja: ,,Opiszcie konflikt na trzech poziomach: fakt,
znaczenie, potrzeba. Kazda osoba wypehia wtasng wersje.
Pytania pomocnicze:

 Co sie wydarzyto?

« Jakie znaczenie nadata temu kazda osoba?

« Jaka potrzeba zostata naruszona lub niezaspokojona?

Uwaga kliniczna: ,,Partnerzy moga zgodzi¢ si¢ co do faktu, ale
rézni¢ sie znaczeniem. To réznica znaczen czesto utrzymuije
konflikt.

-
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5 narzedzi do przejsScia od obrony do odpowiedzialnosci

~-

36. Fakt i wptyw

Cel: ,pomdc osobie ustyszeé, jaki wptyw miato jej zachowanie

Kiedy uzyé¢: ,,gdy partner broni intencji, ale nie styszy skutku

Instrukcja: ,Jedna osoba opisuje fakt i wptyw. Druga nie ttumaczy

intencji, tylko powtarza: Rozumiem, ze wplyw na ciebie byt...

Pytania pomocnicze:

* Co doktadnie sie wydarzyto?

 Jaki to miato wptyw emocjonalny?

» Czy osoba stuchajgca moze uzna¢ wptyw, nawet jesli miata inng
intencje?

Uwaga kliniczna: ,,Uznanie wptywu nie oznacza przyjecia catej

winy. Oznacza potraktowanie doswiadczenia partnera powaznie.

37. Moja cze$¢, twoja cze$¢, nasz cykl

Cel: ,,rozdzieli¢ odpowiedzialno$¢ bez szukania jednej winnej
osoby

Kiedy uzy¢: ,,gdy para przeskakuje miedzy obwinianiem a
samousprawiedliwianiem

Instrukcja: ,Podziel karte na trzy pola: moja cze$¢, twoja czesé,
nasz powtarzalny cykl. Kazda osoba wypetnia tylko pole
dotyczace wtasnej czesci, a cykl jest omawiany wspolnie.
Pytania pomocnicze:

* Co byto moja reakcjg?

« Co moge uznac bez brania wszystkiego na siebie?

« Jaki cykl powstaje miedzy nami?

Uwaga kliniczna: ,,Nie pozwdl, aby narzedzie stato sie tabela
wzajemnych oskarzen.

38. Intencja i wptyw

Cel: ,,rozrézni¢ to, co ktos chciat zrobié, od tego, jak zostato to
odebrane

Kiedy uzyé¢: ,,gdy jedna osoba méwi: nie o to mi chodzito, wiec nie
masz prawa czu¢ si¢ zraniony/zraniona

Instrukcja: ,Zapisz dwa zdania: Moja intencja byto... oraz Wptyw
na ciebie byt... Nastgpnie potacz je zdaniem: Moge mie¢ inng
intencje i nadal uzna¢ wptyw.

Pytania pomocnicze:

« Jaka byta twoja intencja?

« Jaki byt wptyw na partnera?

* Co mozesz uznac bez rezygnowania z prawdy o swojej intencji?
Uwaga kliniczna: ,Intencja wyjasnia, ale nie kasuje wptywu.
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39. Odpowiedzialno$¢ bez samokary
Cel: ,poméc osobie wzia¢ odpowiedzialno$¢ bez zapadania si¢ w

wstyd
Kiedy uzyé: ,,gdy osoba przechodzi od obrony do: jestem
okropny/okropna

Instrukcja: ,,Uzyj formuty: To, co zrobitem/zrobitam, miato wptyw.
Chce to uznaé. Nie musze niszczyc¢ siebie, zeby wzigé¢
odpowiedzialno$¢.

Pytania pomocnicze:

» Co konkretnie wymaga uznania?

* Co wymaga naprawy?

« Co jest samokara, a nie odpowiedzialnoscig?

Uwaga kliniczna: ,Wstyd moze wyglada¢ jak odpowiedzialnos¢,
ale czesto blokuje realnag naprawe.

40. Pierwszy krok naprawy

Cel: ,,przej$¢ od uznania wptywu do konkretnego dziatania

Kiedy uzy¢: ,,po nazwaniu rany, btedu, zaniedbania lub

przekroczenia

Instrukcja: ,,Osoba odpowiada na trzy pytania: Co uznaje? Co

moge zrobi¢ teraz? Co moge robi¢ inaczej powtarzalnie?

Pytania pomocnicze:

» Jaki gest naprawy jest potrzebny teraz?

« Jaka zmiana zachowania bedzie dowodem odpowiedzialnosci?

« Co druga osoba moze przyja¢, a czego jeszcze nie jest gotowa
przyjac?

Uwaga kliniczna: ,,Naprawa nie moze wymagaé

natychmiastowego przebaczenia.

-
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5 narzedzi do przeprosin, ktére nie omijaja bolu

41. Pig¢ elementéw przeprosin

Cel: ,,stworzy¢ przeprosiny, ktére uznaja czyn, wptyw i potrzebe
naprawy

Kiedy uzyé: ,gdy jedna osoba chce przeprosié, ale robi to zbyt
ogdlnie lub obronnie

Instrukcja: ,,Przeprosiny powinny zawieraé: co zrobitem/zrobitam,
jaki byt wplyw, czego zaluje, co chce naprawic, co bede robi¢

inaczej.

Pytania pomocnicze:

* Czy przeprosiny sg konkretne?

* Czy zawierajg uznanie wptywu?

« Czy jest element zmiany zachowania?

Uwaga kliniczna: ,,Samo przepraszam moze by¢ niewystarczajace,
jesli nie zawiera odpowiedzialnosci.

-

42, Przeprosiny bez ale

Cel: ,,zatrzyma¢ przeprosiny, ktére natychmiast przechodza w
usprawiedliwienie

Kiedy uzy¢: ,,gdy osoba méwi: przepraszam, ale ty tez...
Instrukcja: ,,Usun z przeprosin stowo ale. Jesli druga osoba tez
ma swoja czes¢, zostanie ona oméwiona poézniej, nie w tym
samym zdaniu.

Przyktad:

Przepraszam, ze krzyczatem, ale mnie sprowokowata$” —
JPrzepraszam, ze krzyczatem. To bylto ranigce. Chce porozmawiac
pbzniej takze o tym, co mnie uruchomito.

Pytania pomocnicze:

« Czy przeprosiny stojg samodzielnie?

« Czy nie sg natychmiast cofane przez obrone?

« Czy druga osoba moze je przyja¢ bez poczucia obwinienia?
Uwaga kliniczna: ,Usunigcie ale nie oznacza pominigecia
kontekstu. Oznacza oddzielenie odpowiedzialnosci od obrony.
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43. Uznanie rany

Cel: ,,pomdc osobie zranionej poczué, ze bél zostat zobaczony
Kiedy uzyé¢: ,,gdy temat wraca, bo rana nie zostata naprawde
uznana

Instrukcja: ,,Osoba, ktéra zranita, méwi: Rozumiem, ze to mogto
sprawi¢, ze poczute$/poczutas... oraz To miato wplyw na twoje
poczucie...

Pytania pomocnicze:

« Jaki bol potrzebuje zosta¢ nazwany?

» Co jeszcze nie zostato uznane?

« Czy osoba zraniona czuje sie ustyszana, czy tylko uspokajana?
Uwaga kliniczna: ,Nie wymuszaj na osobie zranionej szybkiego
przyjecia przeprosin.

~

44. Pros$ba o naprawe

Cel: ,poméc osobie zranionej sformutowac, czego potrzebuje po
przeprosinach

Kiedy uzyé¢: ,,po uznaniu wptywu, gdy para szuka kolejnego kroku
Instrukcja: ,,Osoba zraniona uzupetnia: Aby naprawa byta dla
mnie realna, potrzebuije..., Pomogtoby mi..., Nie jestem jeszcze
gotéw/gotowa na...

Pytania pomocnicze:

« Czego potrzebujesz teraz?

» Co bytoby powtarzalnym dowodem zmiany?

« Czy jest co$, czego jeszcze nie mozesz przyjac?

Uwaga kliniczna: ,,Pro$ba o naprawe nie jest zadaniem
natychmiastowego zados¢uczynienia. Ma porzadkowac potrzeby.

45. Rozmowa po konflikcie

Cel: ,,poméc parze wréci¢ do trudnego wydarzenia bez ponownej
eskalacji

Kiedy uzyé¢: ,po kiétni, gdy obie osoby sa juz bardziej
uregulowane

Instrukcja: ,Para przechodzi przez sze$¢ pytan: co sie stato, co
czutem/czutam, co mnie uruchomito, co zrobitem/zrobitam, jaki

byt wptyw, co mozemy zrobi¢ inaczej nastepnym razem.

Pytania pomocnicze:

 Ktéry moment byt najtrudniejszy?

« Co pomogtoby zatrzymaé eskalacje wczesniej?

« Jaki jest jeden konkretny wniosek na przyszto$¢?

Uwaga kliniczna: ,Nie prowadzZ rozmowy po konflikcie, gdy para
nadal jest w petnej eskalaciji.

-
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Jak wréci¢ do rozmowy po ktétni?

~

Krok 01 - Sprawdzenie gotowosci

Pytanie: ,,Czy obie osoby sa gotowe rozmawia¢ bez ataku,
pogardy i przerywania?

Jesli nie: ,Najpierw pauza, regulacja i ustalenie czasu powrotu.

-~

~

Krok 05 - Uznanie wptywu

Formuta: ,,Rozumiem, ze kiedy zrobitem/zrobitam..., wptyw na
ciebie byt...

Zasada: ,Bez ale w tym samym zdaniu.

-

~

Krok 02 - Krétki opis faktéow
Pytanie: ,,Co sie wydarzyto w najbardziej neutralnym opisie?
Zasada: ,,Bez diagnozowania intencji.

-

~

Krok 03 - Wptyw emocjonalny

 Pytanie dla kazdej osoby: ,Jak to na mnie wptyneto?
Formuta: ,,Poczutem/poczutam..., poniewaz wazne jest dla
mnie...

-~

-

Krok 04 - Moja czes$¢
Pytanie: ,,Jaka byta moja czes¢ eskalacji lub oddalenia?
Zasada: ,Kazda osoba méwi tylko o swojej czesci.
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Krok 06 - Potrzeba naprawy

Pytanie: ,,Czego potrzebujemy teraz, zeby kontakt mégt choé
troche wrocic?

Opcje: ,przeprosiny, czas, przytulenie, przestrzen, rozmowa
pézniej, konkretna zmiana, odpoczynek

-

~

Krok 07 - Jedna zmiana na przyszto$¢

Pytanie: ,,Co kazde z nas zrobi o 1% inaczej nastepnym razem?
Zasada: ,Zmiana ma by¢ mata, konkretna i mozliwa do
zauwazenia.

-

~

Zdania pomocnicze

Nie chce wygrac tej rozmowy kosztem kontaktu.
Chce zrozumie¢ wplyw, nawet jesli moja intencja byta inna.

Moge wzigé odpowiedzialnos¢ za swojg czes¢ bez brania catej winy.

Potrzebuje pauzy, ale chce wréci¢ do rozmowy.

-
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Jak dobraé narzedzie konfliktu i naprawy?

~

Para kiéci sie o drobiazg, ale emocje sa
duze
Uzyj: ,,031 - Temat widoczny i temat ukryty

-

~

Para przerzuca odpowiedzialno$¢
Uzyj: ,,037 - Moja czes$¢, twoja cze$é, nasz
cykl

-

-

Potrzebna jest konkretna potrzeba po
przeprosinach
Uzyj: ,,044 - Prosba o naprawe

-

~

Zto$¢ dominuje rozmowe
Uzyj: ,,032 - Ztos¢ jako informacja o granicy

-

~

~

Konflikt nagle wybucha
Uzyj: ,,033 - Punkt zapalny

-

Partnerzy méwia raniacymi zdaniami
Uzyj: ,,034 - Jedno zdanie mniej raniace

-

~

Para walczy o fakty, ale nie widzi
potrzeb
Uzyj: ,,035 - Trzy poziomy konfliktu

-

~

Jedna osoba broni intencji, nie styszac
wplywu

Uzyj: ,,036 - Fakt i wptyw” lub ,,038 -
Intencja i wptyw
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Osoba wpada w wstyd zamiast
odpowiedzialnosci

Uzyj: ,,039 - Odpowiedzialno$¢ bez
samokary

-

~

Potrzebny jest pierwszy krok naprawy
Uzyj: ,,040 - Pierwszy krok naprawy

-

-

Przeprosiny sa ogéine lub obronne
Uzyj: ,,041 - Pie¢ elementéw przeprosin” lub
,042 - Przeprosiny bez ale

-

~

Osoba zraniona nie czuje, ze b6l zostat
zobaczony
Uzyj: ,043 - Uznanie rany

-

~

Para chce wroci¢ do kiétni po czasie

Uzyj: ,,045 - Rozmowa po konflikcie” lub
4Protokét naprawy po konflikcie

-

~

~

Nie prowadz naprawy w petnej
eskalacji.

Nie wymuszaj przeprosin ani przebaczenia.
Odadziel intencje od wptywu.

Pilnuj, aby kazda osoba méwita o swojej
czesci.

Przy przemocy nie traktuj problemu jako
wzajemnego konfliktu.

-

Wazne

Naprawa kontaktu zaczyna sie wtedy, gdy kto$
przestaje udowadnia¢ niewinno$¢ i zaczyna
widzie¢ wplyw.

-
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Narzedzia potrzeb, granic i odpowiedzialnosci
w relacji

Blisko$¢ bez granic staje sie przecigzeniem. Granice bez kontaktu stajg
sie oddaleniem.

Potrzeby Granice Odpowiedzialnosé

28 - Ponad 100 narzedzi dla par



STRONA 29

5 narzedzi do przejscia od pretensji do potrzeby

46. Pretensja jako niesformutowana potrzeba

Cel: ,,poméc partherom zobaczyé¢, jaka potrzeba kryje sie pod
krytyka

Kiedy uzyé: ,,gdy rozmowa zaczyna sie od narzekania, oskarzen
lub dtugiej listy zaléw

Instrukcja: ,,Popros osobe, aby wypowiedziata pretensje, a
nastepnie przeksztatcita jg w zdanie: Pod tym chce powiedzie¢, ze
potrzebuije...

Pytania pomocnicze:

« Jaka potrzeba jest ukryta pod tg pretensjg?

* Czego chcesz wiecej, a nie tylko czego chcesz mniej?

« Jak powiedzie¢ to bez ataku?

Uwaga kliniczna: ,Nie pomijaj bélu. Przeksztatcenie pretensji w
potrzebe nie oznacza, ze rana byta niewazna.

-

47. Lista potrzeb relacyjnych

Cel: ,,poszerzy¢ jezyk pary dotyczacy potrzeb

Kiedy uzyé¢: ,,gdy partnerzy méwia tylko: chce, zeby byto
normalnie albo chce, zebys sie zmienit/zmienita

Instrukcja: ,,Przedstaw liste potrzeb: bezpieczernstwo, kontakt,
odpoczynek, wspoétpraca, uznanie, czutosé, przestrzen,
przewidywalnos$¢, szczerosé, sprawiedliwosé, wptyw, zabawa,
lojalnos¢, autonomia, bliskos¢. Kazda osoba wybiera trzy
najwazniejsze.

Pytania pomocnicze:

« Ktéra potrzeba jest obecnie najbardziej niezaspokojona?

« Ktéra potrzeba jest najtrudniejsza do wypowiedzenia?

« Czy potrzeby obu os6b moga istnie¢ jednoczesnie?

Uwaga kliniczna: ,,Potrzeba nie jest automatycznie zadaniem.
Sposob jej realizacji wymaga rozmowy.

48. Od emocji do prosby

Cel: ,,poméc partnerowi przej$¢ od przezycia do konkretnej
proshby

Kiedy uzyé¢: ,,gdy emocja jest jasna, ale para nie wie, co dalej
Instrukcja: ,,Uzyj sekwencji: czuje..., bo wazne jest dla mnie...,
potrzebuije..., czy bytbys/bytabys$ gotéw/gotowa...

Pytania pomocnicze:

« Jaka emocja jest na poczatku?

« Jaka potrzeba stoi pod emocjg?

« Jaka prosba jest konkretna i mozliwa?

Uwaga kliniczna: ,,Prosba powinna zostawia¢ drugiej osobie
prawo do odpowiedzi. Jesli nie zostawia, moze by¢ zagdaniem.
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49. Potrzeba moja i potrzeba partnera

Cel: ,poméc parze zobaczy¢ dwie potrzeby bez automatycznej
rywalizacji

Kiedy uzyé: ,,gdy para méwi, ze potrzeby jednej osoby wykluczaja

potrzeby drugiej

Instrukcja: ,,Wypetnij dwa pola: moja potrzeba oraz potrzeba
partnera. Nastepnie dodaj trzecie pole: co mogtoby choé
czesciowo uwzgledni¢ obie potrzeby?

Pytania pomocnicze:

* Czy moge uznac potrzebe partnera bez rezygnacji z wkasnej?

« Czy istnieje rozwigzanie czesciowe?

« Co jest wspdlng wartoscig pod obiema potrzebami?

Uwaga kliniczna: ,Nie kazda potrzeba moze zosta¢ spetniona
natychmiast. Czasem pierwszym krokiem jest samo uznanie jej
istnienia.

50. Potrzeba a strategia

Cel: ,,odréznic¢ potrzebe od konkretnego sposobu jej realizacji
Kiedy uzyé¢: ,,gdy partnerzy walcza o jeden sposéb, nie widzac
szerszej potrzeby

Instrukcja: ,Zapisz zdanie: Potrzeba to..., strategia to... Nastepnie

poszukaj minimum trzech réznych strategii realizacji tej samej
potrzeby.
Przyktad:

Potrzeba: kontakt. Strategie: rozmowa wieczorem, wiadomos$¢ w ciggu

dnia, wspélny spacer, przytulenie, ustalony rytuat.

Pytania pomocnicze:

« Jaka potrzeba stoi pod ta strategig?

« Czy istnieje inny sposob jej realizacji?

« Ktéra strategia jest realna dla obu 0séb?

Uwaga kliniczna: ,Partner moze nie zgodzi¢ sie na strategie, ale
nadal moze uzna¢ potrzebe.

-



STRONA 30

5 narzedzi do zamiany niejasnych oczekiwan w rozmowe

51. Pro$bha czy zadanie?

Cel: ,poméc parze rozpoznac, czy wypowiedz zostawia miejsce
na odpowiedz drugiej osoby

Kiedy uzyé: ,gdy jedna osoba méwi, ze prosi, ale druga czuje
presje lub kare za odmowe

Instrukcja: ,,Zapisz wypowiedz i sprawdz cztery kryteria: czy jest
konkretna, czy jest mozliwa do wykonania, czy mozna powiedzie¢
nie, czy odmowa nie grozi karg emocjonalng.

Pytania pomocnicze:

* Czy druga osoba moze realnie odmoéwi¢?

« Co sie stanie, jesli odpowiedz brzmi: nie teraz?

« Czy pro$ha zawiera ukrytg grozbe lub test mitosci?

Uwaga kliniczna: ,,Prosba bez mozliwo$ci odmowy staje sie
zgdaniem.

-

52. Oczekiwanie wypowiedziane jasno

Cel: ,,poméc partherom nazwa¢ oczekiwania, ktére dotad byty
ukryte

Kiedy uzyé¢: ,,gdy para méwi: powinienes/powinnas si¢ domysli¢
Instrukcja: ,Kazda osoba uzupetnia zdanie: Zauwazam, ze
miatem/miatam oczekiwanie, ze... Nie powiedzialem/powiedziatam
tego jasno, poniewaz...

Pytania pomocnicze:

« Jakie oczekiwanie byto niewypowiedziane?

« Skad partner miat je zna¢?

« Jak mozna je powiedzie¢ wprost, bez oskarzenia?

Uwaga kliniczna: ,,Nie kazde oczekiwanie jest zte. Problemem
czesto jest jego ukryta forma.
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53. Umowa zamiast domystu

Cel: ,zamieni¢ niejasne oczekiwanie na konkretng umowe
Kiedy uzyé¢: ,gdy para regularnie kiéci sie o powtarzalng sprawe
praktyczna

Instrukcja: ,Wybierz jeden obszar, np. obowiazki, czas,
wiadomosci, pieniadze, odpoczynek. Ustal: kto, co, kiedy, jak

czesto, jak sprawdzimy, czy dziata.

Pytania pomocnicze:

» Co doktadnie ustalamy?

* Po czym poznamy, ze umowa dziata?

« Kiedy wrécimy do jej korekty?

Uwaga kliniczna: ,Umowa relacyjna musi by¢ mozliwa do zmiany.
Sztywna umowa moze stac sie kolejnym polem walki.

~

54. Negocjacja dwéch potrzeb

Cel: ,poméc parze szukac¢ rozwiazania, ktére czeSciowo
uwzglednia obie osoby

Kiedy uzyé¢: ,,gdy potrzeby partneréw sa rézne, ale nie musza
catkowicie sie wykluczac

Instrukcja: ,Kazda osoba méwi: moja potrzeba, moja obawa,
minimum, ktére bytoby dla mnie pomocne. Nastepnie para szuka
rozwigzania na prébe.

Pytania pomocnicze:

 Co jest twoim minimum?

« Czego najbardziej sie obawiasz?

« Jaki eksperyment mozemy sprawdzi¢ przez tydzien?

Uwaga kliniczna: ,,Negocjacja nie powinna stuzy¢ zmuszaniu
jednej osoby do rezygnacji z granicy.

55. Eksperyment zamiast statej decyzji

Cel: ,zmniejszy¢ presje poprzez testowanie matej zmiany przez
okreslony czas

Kiedy uzyé¢: ,gdy para blokuje sie, bo kazda decyzja wydaje sie
ostateczna

Instrukcja: ,Ustalcie eksperyment na 7 dni: co robimy, kiedy, po
co, jak mierzymy wplyw, kiedy omawiamy wynik.

Pytania pomocnicze:

« Co mozemy sprawdzi¢, zamiast rozstrzyga¢ na zawsze?

« Jaka wersja eksperymentu jest najmniejsza?

» Co bedzie oznaczalo, ze eksperyment pomaga?

Uwaga kliniczna: ,Eksperyment nie moze naruszac¢
bezpieczenstwa, zgody ani granic zadnej osoby.

-
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5 narzedzi do rozpoznawania potrzeb poza gabinetem

56. Codzienny moment potrzeby

Cel: ,poméc partherom zauwaza¢ mate potrzeby zanim stang sie
pretensja

Kiedy uzyé: ,gdy para rozmawia dopiero wtedy, gdy napiecie jest
juz duze

Instrukcja: ,Kazda osoba raz dziennie konczy zdanie: Dzisiaj
potrzebowatem/potrzebowatam..., ale trudno byto mi to

powiedzie¢, poniewaz...

Pytania pomocnicze:

« Ktére potrzeby sg najczesciej pomijane?

« Co utrudnia powiedzenie ich wczesniej?

« Jak partner moze lepiej zauwazy¢ mate sygnaty?

Uwaga kliniczna: ,, To éwiczenie ma budowaé $wiadomosé¢, nie
tworzy¢ obowigzek codziennej idealnej rozmowy.

-

57. Potrzeba odpoczynku bez winy

Cel: ,,poméc parze rozmawia¢ o zmeczeniu bez oskarzen o
lenistwo lub brak zaangazowania

Kiedy uzyé¢: ,,gdy odpoczynek jednej osoby wywotuje napiecie u
drugiej

Instrukcja: ,Kazda osoba opisuje: kiedy jestem
zmeczony/zmeczona, potrzebuje..., kiedy widze twéj odpoczynek,
interpretuje to jako..., moge sprawdzi¢ to inaczej przez...

Pytania pomocnicze:

« Co odpoczynek oznacza dla kazdej osoby?

« Czy odpoczynek jest traktowany jako potrzeba czy nagroda?

« Jak ustali¢ odpoczynek bez przecigzenia drugiej osoby?

Uwaga kliniczna: ,,Rozmowa o odpoczynku czesto dotyka
nierébwnosci obowigzkéw. Nie sprowadzaj jej tylko do emociji.

58. Potrzeby w obowiazkach domowych

Cel: ,,przenie$é rozmowe o obowiazkach z oskarzen na
sprawiedliwos$¢, widzialno$¢ i umowe

Kiedy uzyé: ,gdy para kiéci sie o dom, dzieci, planowanie lub
niewidzialng prace

Instrukcja: ,,Podziel obowiazki na trzy kategorie: widoczne
dziatania, planowanie mentalne, odpowiedzialno$¢ emocjonalna.
Kazda osoba zaznacza, co robi i co pozostaje niewidoczne.
Pytania pomocnicze:

« Co jest praca, cho¢ nie wyglada jak zadanie?

« Czy obcigzenie jest widoczne dla obu 0s6b?

« Jaka jedna umowa zmniejszytaby poczucie niesprawiedliwosci?
Uwaga kliniczna: ,,Nieréwny podziat obowigazkéw moze niszczyé
bliskos¢, jesli jedna osoba czuje sie bardziej rodzicem niz
partnerem.
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-

~

59. Potrzeby w bliskos$ci fizycznej

Cel: ,,poméc parze méwic o dotyku, seksie i czutosci z
uwzglednieniem zgody

Kiedy uzyé: ,gdy bliskos¢ fizyczna jest Zrédtem napiecia,
unikania lub presji

Instrukcja: ,Kazda osoba uzupetnia: blisko$¢ fizyczna jest dla
mnie..., potrzebuje..., nie chce..., tatwiej mi, gdy..., trudniej mi,
gdy...

Pytania pomocnicze:

« Jaka forma bliskosci jest bezpieczna?

« Czy dotyk jest proszony, oczekiwany czy wymagany?

» Co zwigksza zgode i komfort?

Uwaga kliniczna: ,,Nigdy nie uzywaj tego narzedzia do wywierania
presji seksualnej. Zgoda jest podstawa.

60. Potrzeby w czasie dla siebie i razem

Cel: ,,pomaéc parze rozrézni¢ potrzebe bliskosci i autonomii

Kiedy uzy¢: ,,gdy jedna osoba chce wigcej wspélnego czasu, a

druga wiecej przestrzeni

Instrukcja: ,Narysuj dwa kota: czas razem i czas osobno. Kazda

osoba wpisuje, czego potrzebuje w obu obszarach i czego sie boi,

gdy tego brakuje.

Pytania pomocnicze:

« Co dla ciebie oznacza czas razem?

» Co dla ciebie oznacza czas osobno?

« Jak znalez¢ rytm, w ktérym blisko$¢ nie zabiera autonomii, a
autonomia nie oznacza odrzucenia?

Uwaga kliniczna: ,,R6znica w potrzebie przestrzeni nie musi

oznaczac braku mitosci. Moze oznaczac inny sposéb regulacji i

kontaktu.

-
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15 narzedzi do rozdzielania tego, co moje, twoje i wspolne

61. Moje tak

Cel: ,rozpoznag, kiedy zgoda jest
prawdziwa, a kiedy automatyczna
Instrukcja: ,,Kazda osoba opisuje, po czym
w ciele poznaje prawdziwe tak.

~

-

62. Moje nie

Cel: ,éwiczy¢ wypowiadanie odmowy bez
ataku

Instrukcja: ,,Uzyj formuty: Nie moge / nie
chce / nie jestem gotéw, i jednoczesnie...

63. Moje stop

Cel: ,ustali¢ sygnat zatrzymania rozmowy
lub dziatania

Instrukcja: ,,Para wybiera stowo lub gest
stop i ustala, co dzieje sie po jego uzyciu.

-

64. Jeszcze nie

Cel: ,,odrézni¢ odmowe od potrzeby czasu
Instrukcja: ,,Kazda osoba éwiczy zdanie: To
jest wazne, ale jeszcze nie jestem
gotéw/gotowa.

65. Granica czasu

Cel: ,rozmawiac¢ o dostepnosci i czasie bez
poczucia odrzucenia

Instrukcja: ,,Ustalcie zdania: moge teraz,
moge pdzniej, potrzebuje wréci¢ do tego

jutro.

-

~

66. Granica energii

Cel: ,rozpozna¢ limit emocjonalny lub
fizyczny

Instrukcja: ,,Kazda osoba wskazuje
sygnaly, ze ma zbyt mato energii na dobra
rozmowe.
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67. Granica informacji

Cel: ,ustali¢, co jest prywatne, wspélne i
potrzebne do zaufania

Instrukcja: ,,Podzielcie tematy na:
prywatne, dzielone, wymagajace
przejrzystosci.

~-

68. Granica telefonu i dostepnosci

Cel: ,,uregulowac¢ oczekiwania dotyczace
wiadomosci, kontaktu i prywatnosci
Instrukcja: ,Ustalcie, co oznacza brak
odpowiedzi i jaki rytm kontaktu jest
realistyczny.

69. Granica rodziny pochodzenia

Cel: ,rozmawia¢ o wptywie rodzin, tesciow i
lojalnosci

Instrukcja: ,,Zapiszcie: co jest sprawa
naszej pary, a co nalezy do rodziny
zewnetrznej.

-

~

70. Granica pracy

Cel: ,ustali¢ wptyw pracy, zmeczenia i
dostepnosci na relacje

Instrukcja: ,,Okreslcie czas przej$cia z trybu
pracy do trybu relacji.

71. Moje, twoje, wspéine

Cel: ,rozdzieli¢ odpowiedzialno$¢ w
konkretnej sprawie

Instrukcja: ,,Podziel karte na trzy kolumny:
moje, twoje, wspdlne.

-

-

72. Wptyw i kontrola

Cel: ,0drézni¢ to, na co mam wptyw, od
tego, czego nie moge wymusic

Instrukcja: ,,Kazda osoba zapisuje: moge
zrobic..., nie moge kontrolowac...

73. Odpowiedzialno$¢ emocjonalna
Cel: ,rozpoznag¢, kto odpowiada za
regulacje czyich emocji

Instrukcja: ,,Zapisz zdanie: moge wspiera¢
twoje emocje, ale nie moge ich przezy¢ za
ciebie.

-

~-

-

74. Nadodpowiedzialno$¢é

Cel: ,zobaczy¢, kiedy jedna osoba bierze za
duzo

Instrukcja: ,,Wypisz sytuacje, w ktérych
jedna osoba ratuje, naprawia, przewiduje

lub zapobiega za oboje.

75. Granica z kontaktem

Cel: ,wypowiedzie¢ granice bez zrywania
relacji

Instrukcja: ,,Uzyj formuty: Chce zosta¢ w
kontakcie i jednoczes$nie potrzebuje granicy
W sprawie...

-~

Wazne

Granica w parze nie musi oznacza¢ oddalenia.
Moze by¢ sposobem ochrony kontaktu przed
przecigzeniem.

-
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Jak dobraé narzedzie potrzeb, granic i odpowiedzialnosci?

~

Para moéwi pretensjami, ale nie nhazywa
potrzeb

Uzyj: ,,046 - Pretensja jako
niesformutowana potrzeba

-

-

Partnerzy nie maja jezyka potrzeb
Uzyj: ,,047 - Lista potrzeb relacyjnych

-

-

-~

Emocja jest jasna, ale brakuje prosby
Uzyj: ,,048 - Od emociji do prosby

~

Partner oczekuje domyslania sie

Uzyj: ,,052 - Oczekiwanie wypowiedziane
jasno

-

~

Problem jest powtarzalny i praktyczny
Uzyj: ,,053 - Umowa zamiast domystu

-

~

Para boi sie statej decyzji
Uzyj: ,,055 - Eksperyment zamiast statej
decyzji

-

-

Potrzeby wydaja sie sprzeczne
Uzyj: ,,049 - Potrzeba moja i potrzeba
partnera” lub ,054 - Negocjacja dwdch
potrzeb

-

~

Para walczy o jedna strategie
Uzyj: ,,050 - Potrzeba a strategia

~

-

Prosba brzmi jak nacisk
Uzyj: ,,051 - Prosbha czy zadanie?
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-

-

Potrzeby gina w codziennosci
Uzyj: ,,056 - Codzienny moment potrzeby

-~

~

Tematem jest zmeczenie, obowiazki lub
nieréwnos$¢ wysitku

Uzyj: ,,057 - Potrzeba odpoczynku bez
winy” lub ,058 - Potrzeby w obowigzkach
domowych

-

-

Tematem jest dotyk, seks lub czuto$é
Uzyj: ,,059 - Potrzeby w bliskos$ci fizycznej

-

~

Jedna osoba chce przestrzeni, druga
bliskos$ci

Uzyj: ,,060 - Potrzeby w czasie dla siebie i
razem

-

-

Potrzebna jest granica lub zgoda
Uzyj: ,,061-075 - granice, zgoda i
odpowiedzialno$¢

-

~

Nie zamieniaj potrzeb w obowiagzek
partnera.

Sprawdzaj, czy prosba zostawia mozliwos¢
odpowiedzi.

Przy tematach fizycznej blisko$ci zawsze pilnuj
zgody.

Przy obowigzkach domowych uwzgledniaj
prace niewidzialng i mentalng.

Granica ma by¢ konkretna, ale nie musi by¢
agresywna.

Nie negocjuj granic bezpieczenstwa.

-

-

Wazne

Potrzeby warto nazywac szeroko, ale prosby
muszg by¢ konkretne. Bez tej réznicy rozmowa
fatwo zamienia sie w presje.

-



@)
Modut 06 -

Narzedzia bliskosci, zaufania i odbudowy
wiezi

Blisko$¢ nie wraca od wielkich deklaracji. Wraca przez powtarzalne,
bezpieczne mikrodoswiadczenia kontaktu.

Bliskosé Zaufanie Wiez
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5 narzedzi do odbudowy matych momentéw kontaktu

76. Trzy minuty obecnosci

Cel: ,,stworzy¢ codzienny, kréotki moment kontaktu bez telefonu,
zadan i rozproszen

Kiedy uzyé: ,gdy para méwi, Zze mieszka razem, ale emocjonalnie
sie mija

Instrukcja: ,,Para wybiera jedna pore dnia. Przez 3 minuty obie
osoby odktadaja telefon i odpowiadajg na pytanie: jak naprawde
jestes$ dzisiaj?

Pytania pomocnicze:

* Co pomaga ci poczuc, ze druga osoba jest obecna?

* Czy trzy minuty sa realne w waszym rytmie?

» Co przeszkadza w codziennym mikro-kontakcie?

Uwaga kliniczna: ,, To narzedzie ma by¢ mate. Jesli para zrobi z
niego obowigzek idealnej rozmowy, straci funkcje.

78. Mikrogest troski

Cel: ,poméc parze rozpoznac i wykonywac¢ mate gesty, ktére
budujg poczucie bycia waznym

Kiedy uzyé: ,gdy partnerzy czuja, ze codzienno$¢ jest
pozbawiona czutosci

Instrukcja: ,Kazda osoba wypisuje pie¢ matych gestéw, ktére daja
jej poczucie troski. Nastepnie para wybiera po jednym gescie do
przetestowania przez tydzien.

Pytania pomocnicze:

 Jaki gest jest maly, ale znaczacy?

« Ktéry gest jest realny, a nie wymuszony?

« Czy partner wie, ze ten gest ma dla ciebie znaczenie?

Uwaga kliniczna: ,Nie kazdy gest troski dziata tak samo na obie
osoby. Nie zaktadaj, ze partner odczyta troske identycznie.

-

77. Jedno pytanie dziennie

Cel: ,wprowadzi¢ mata regularno$¢ zainteresowania zyciem
partnera

Kiedy uzyé¢: ,,gdy partnerzy rozmawiaja gtéwnie o obowigzkach
Instrukcja: ,Kazdego dnia jedna osoba zadaje jedno pytanie, ktére
nie dotyczy logistyki. Przyktady: Co byto dzi$ dla ciebie trudne?

Co byto dobre? Czego potrzebujesz wieczorem?

Pytania pomocnicze:

« Jakie pytanie brzmi naturalnie, a nie sztucznie?

« Czy pytanie jest zaproszeniem, czy przestuchaniem?

« Jak stucha¢ odpowiedzi bez natychmiastowej rady?

Uwaga kliniczna: ,,Pytanie dziata tylko wtedy, gdy za nim idzie
chwila stuchania.
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-

79. Powitanie i pozegnanie

Cel: ,,odbudowa¢ krétkie rytuaty przejScia w ciagu dnia
Kiedy uzyé¢: ,,gdy para funkcjonuje obok siebie bez chwil
zatrzymania

Instrukcja: ,Para ustala jeden maty rytuat powitania i jeden maty
rytuat pozegnania. Moze to by¢ spojrzenie, dotyk za zgoda,
zdanie, uSémiech lub 10 sekund obecnosci.

Pytania pomocnicze:

« Jak chcecie sie zauwazac przy powrocie?

« Jak chcecie sie zegna¢, nawet gdy dzien jest szybki?

« Jaki rytuat jest naturalny dla obu 0s6b?

Uwaga kliniczna: ,,Rytuat nie powinien by¢ wymuszany. Przy
dotyku zawsze sprawdzac zgode.

80. Mapa matych momentéw bliskosci

Cel: ,poméc parze zobaczy¢, gdzie bliskos¢ juz sie pojawia i
gdzie mozna jg zwiekszy¢

Kiedy uzy¢: ,,gdy para méwi, ze blisko$ci nie ma wcale
Instrukcja: ,,Stworz liste sytuacji z tygodnia: rozmowa, positek,
wiadomos¢, dotyk, wspéine zadanie, Smiech, odpoczynek. Para
zaznacza, gdzie byt cho¢ 1% kontaktu.

Pytania pomocnicze:

» Gdzie blisko$¢ pojawia sie najmniej oczekiwanie?

* Co jg wzmacnia?

» Co jag przerywa?

Uwaga kliniczna: ,Mapa ma pokaza¢ punkty zaczepienia, nie
zaprzecza¢ samotnosci w relacji.

-
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5 narzedzi do odbudowy zaufania przez powtarzalne dziatania

81. Zaufanie jako zachowanie

Cel: ,,przenie$é rozmowe o zaufaniu z deklaracji na konkretne
dziatania

Kiedy uzyé: ,gdy jedna osoba méwi: zaufaj mi, ale druga nie widzi
zmian

Instrukcja: ,Kazda osoba odpowiada: zaufanie ro$nie, gdy
widze..., zaufanie maleje, gdy..., potrzebuje powtarzalnego

dowodu w postaci...

Pytania pomocnicze:

« Jakie zachowania zwiekszajg poczucie bezpieczenstwa?

« Jakie zachowania niszczg zaufanie?

» Co mozna zrobi¢ powtarzalnie, nie tylko jednorazowo?

Uwaga kliniczna: ,Nie wymagaj od osoby zranionej zaufania przed
pojawieniem sie powtarzalnych dowodéw zmiany.

-

82. Mapa przewidywalnosci

Cel: ,,poméc parze zobaczy¢, w jakich obszarach brakuje
stabilnosci

Kiedy uzyé¢: ,,gdy relacja jest niestabilna, a partnerzy nie wiedza,
co moga od siebie zakladac

Instrukcja: ,,Podziel mape na obszary: czas, stowa, pieniadze,
kontakt, obowiazki, emocje, lojalnos¢, granice. Para ocenia
przewidywalnos¢ kazdego obszaru od 0 do 10.

Pytania pomocnicze:

« W ktérym obszarze brakuje przewidywalnosci najbardziej?

» Co oznacza przewidywalnos¢ dla kazdej osoby?

« Jaka mata zmiana podniostaby wynik o jeden punkt?

Uwaga kliniczna: ,,Przewidywalno$¢ nie oznacza kontroli.
Oznacza wystarczajgcg stabilno$¢ do poczucia bezpieczenstwa.

36 - Ponad 100 narzedzi dla par

-

83. Mate obietnice, ktére mozna spetnic

Cel: ,,odbudowa¢ zaufanie przez realistyczne, mate zobowigzania
Kiedy uzyé¢: ,gdy para ma historie wielkich obietnic i matej
realizacji

Instrukcja: ,Kazda osoba wybiera jedng mata obietnice na
tydzien. Obietnica musi by¢ konkretna, mierzalna i mozliwa do
wykonania.

Pytania pomocnicze:

« Czy ta obietnica jest naprawde realna?

* Po czym druga osoba pozna, ze zostata spetniona?

« Co zrohisz, jesli nie bedziesz mégt/mogta jej dotrzymac?

Uwaga kliniczna: ,Lepiej obieca¢ mniej i spetni¢ niz obieca¢ duzo
i ponownie zrani¢ zaufanie.

~

84. Przejrzysto$¢ bez kontroli

Cel: ,,rozrézni¢ zdrowa przejrzystos$¢ od nadzoru i kontroli
Kiedy uzyé¢: ,gdy para prébuje odbudowac zaufanie, ale wchodzi
w sprawdzanie, pilnowanie i przestuchiwanie

Instrukcja: ,,Stwérz dwie kolumny: przejrzystos¢, ktéra buduje
bezpieczenstwo oraz kontrola, ktéra niszczy autonomie. Para
ustala, jakie informacje sg potrzebne, jakie sg nadmiarowe i jak
diugo obowigzuje dana forma przejrzystosci.

Pytania pomocnicze:

« Co zwieksza bezpieczenstwo?

« Co staje sie kontrolg?

« Jakie ramy czasowe i zasady chronig obie osoby?

Uwaga kliniczna: ,,Po kryzysie zaufania przejrzysto$¢ moze by¢
potrzebna, ale nie powinna stac sie trwatym systemem nadzoru.

85. Sprawdzenie zaufania po tygodniu

Cel: ,oceni¢, czy konkretne dziatania wptywaja na zaufanie
Kiedy uzyé: ,,po ustaleniu matej obietnicy, eksperymentu lub
planu odbudowy

Instrukcija: ,,Po tygodniu kazda osoba odpowiada: co zwigekszyto
zaufanie, co je obnizyto, co byto trudne, co warto kontynuowac,

co wymaga korekty.

Pytania pomocnicze:

 Jaki konkretny moment byt budujacy?

* Gdzie zaufanie nadal jest kruche?

« Jaka korekta jest potrzebna?

Uwaga kliniczna: ,Zaufanie czesto odbudowuje sie nieréwno. Nie
traktuj wolnego tempa jako braku dobrej woli.

-
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5 narzedzi do wzmacniania tego, co dobre miedzy partnerami

86. Jedno konkretne uznanie

Cel: ,,poméc partherom méwic¢ o tym, co doceniaja, w sposéb
konkretny

Kiedy uzyé: ,gdy relacja jest zdominowana przez krytyke i brak
uznania

Instrukcja: ,Kazda osoba konczy zdanie: Doceniam, ze w tym
tygodniu..., miato to dla mnie znaczenie, poniewaz...

Pytania pomocnicze:

 Co konkretnie partner zrobit?

« Jaki miato to wptyw?

« Czy uznanie jest szczeg6towe, a nie ogélne?

Uwaga kliniczna: ,Uznanie nie powinno stuzy¢ omijaniu konfliktu.

Moze wspotistnie¢ z trudnymi tematami.

~

87. Wdziecznos¢ bez diugu

Cel: ,wypowiada¢ wdziecznos$¢ bez tworzenia presji, ze druga
osoba musi robic¢ wiecej

Kiedy uzyé¢: ,,gdy partnerzy myla wdzigczno$¢ z obowiazkiem lub
oceng

Instrukcja: ,,Osoba méwi: Jestem wdzieczny/wdzieczna za..., bo...

Nie dodaje na koricu oczekiwania ani krytyki.

Pytania pomocnicze:

« Czy wdziecznos¢€ jest czysta, bez ukrytego ale?

« Czy druga osoba moze jg przyja¢ bez poczucia dugu?

« Co zmienia sie, gdy dobro zostaje nazwane?

Uwaga kliniczna: ,Wdzieczno$¢ nie powinna by¢ uzywana do
uciszania potrzeb lub granic.
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88. Jezyki bliskosci

Cel: ,,pomdc parze rozpoznac rézne sposoby odczuwania
bliskosci

Kiedy uzyé: ,gdy jedna osoba méwi: okazuje mito$¢, a druga jej
nie czuje

Instrukcja: ,,Przedstaw obszary bliskosci: stowa, czas, dotyk za
zgoda, pomoc, uwaznos¢, wspélina zabawa, troska praktyczna,
seksualnos$¢, rozmowa, lojalnos¢. Kazda osoba wybiera trzy
najwazniejsze.

Pytania pomocnicze:

* Po czym najtatwiej czujesz sie kochany/kochana?

« Jak ty najczesciej okazujesz blisko$¢?

» Czy partner rozpoznaje twoje sposoby okazywania?

Uwaga kliniczna: ,Nie zaktadaj, ze jedna forma bliskos$ci jest
lepsza. Réznice wymagajg ttumaczenia, nie oceny.

~

89. Pozytywny wptyw partnera

Cel: ,,poméc parze zobaczy¢, kiedy obecnos$¢ partnera dziata
wspierajgco

Kiedy uzyé: ,gdy relacja jest opisywana wytacznie przez problemy
Instrukcja: ,Kazda osoba uzupetnia trzy zdania: Przy tobie tatwiej
mi..., Dzigki tobie nauczytem/nauczytam sie..., W naszej relacji
cenie...

Pytania pomocnicze:

« Ktére zdanie byto najtrudniejsze?

« Czy tatwiej méwic¢ o bolu niz o dobrym wplywie?

» Co warto wzmacniac?

Uwaga kliniczna: ,Nie uzywa¢ tego narzedzia, aby przyspieszy¢
pojednanie po $wiezej ranie. Najpierw uznanie bolu.

90. Rytuat dobrego zamkniecia dnia

Cel: ,wprowadzi¢ krétki rytuat konnczacy dzien w kontakcie
Kiedy uzyé¢: ,,gdy para konczy dni w napieciu, milczeniu lub
rozproszeniu

Instrukcja: ,,Przez 5 minut wieczorem kazda osoba odpowiada na
trzy pytania: co byto dzis$ trudne, co byto dobre, czego potrzebuje
jutro?

Pytania pomocnicze:

» Czy rytuat ma byc¢ codzienny czy kilka razy w tygodniu?

» Jaka pora jest realna?

 Co zrohi¢, gdy jedna osoba nie ma sity?

Uwaga kliniczna: ,,Rytuat powinien mie¢ wersje minimalna. W
trudny dzien wystarczy jedno zdanie.

-
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Dwutygodniowy plan matych gestéw bliskoSci

~

~

Zasada gtéwna

Kazdego dnia para wykonuje jeden maty gest
kontaktu. Gest ma trwac od 2 do 10 minut. Nie
stuzy rozwigzywaniu konfliktu, tylko odbudowie
doswiadczenia: widze cig, pamigtam o tobie,
chce miec z toba kontakt.

-

Dzien 01 - Trzy minuty obecnos$ci

Instrukcja: ,UsiadZcie bez telefonu i
zapytajcie: jak jestes$ dzisiaj?

-

~

Dzien 02 - Jedno konkretne uznanie

Instrukcja: ,,Powiedz jedna rzecz, ktéra
naprawde doceniasz.

-

-

~

Dzien 03 - Maty gest troski

Instrukcja: ,,Zréb jeden drobny gest, ktory
partner rozpoznaje jako troske.

-~

Dzien 04 - Wiadomos¢ bez logistyki
Instrukcja: ,,Wys$lij krotka wiadomos$é, ktéra
nie dotyczy obowigzkdéw.

-

~

Dzien 05 - Pytanie o potrzebe
Instrukcja: ,Zapytaj: czego dzi$
potrzebujesz, zeby wieczor byt troche
Izejszy?
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~

Dzien 06 - Rytuat powitania
Instrukcja: ,,Zauwazcie moment spotkania
po dniu cho¢ przez 10 sekund.

-

-

Dzien 11 - Jedno wspomnienie dobra

Instrukcja: ,,Przypomnijcie sobie jeden
moment, w ktérym byto wam dobrze razem.

-

~

Dzien 07 - Sprawdzenie tygodnia

Instrukcja: ,Powiedzcie: co pomogto mi
czu¢ kontakt w tym tygodniu?

-

~

Dzien 12 - Jedna prosha o blisko$é

Instrukcja: ,Wypowiedz mata, konkretna
proébe o kontakt.

-

~

Dzien 08 - Mata wspélna czynnosé
Instrukcja: ,Zrébcie razem co$ prostego:
spacer, herbata, positek, porzadkowanie
jednej rzeczy.

-

~

Dzien 09 - Jezyk bliskosci
Instrukcja: ,Kazda osoba méwi, jaka forma
bliskosci byta dla niej wazna ostatnio.

-

~

~

Dzien 13 - Wdzieczno$¢ bez ale

Instrukcja: ,Powiedz wdzigcznos$é bez
dodawania krytyki.

-

Dzien 14 - Podsumowanie i wybér
rytuatu

Instrukcja: ,Wybierzcie jeden gest, ktéry
chcecie kontynuowac.

-

-

Dzien 10 - Bezpieczny dotyk lub
alternatywa

Instrukcja: ,,Jesli obie osoby chca,
wybierzcie maly gest dotyku. Jesli nie,
wybierzcie gest obecnosci bez dotyku.

-~

~

Zasady bezpieczenstwa

Nie stosowac protokotu przy aktywnej
przemocy, zastraszaniu lub silnym braku
zgody.

Kazdy gest bliskosci wymaga prawa do
odmowy.

Jesli ¢wiczenie zwieksza presje, nalezy je
zmniejszy¢ albo odtozyc¢.

-
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Jak dobraé¢ narzedzie bliskos$ci, zaufania i wiezi?

~

Para zyje obok siebie, bez realnego
kontaktu

Uzyj: ,,076 - Trzy minuty obecnosci” lub
,080 - Mapa matych momentéw bliskosci

-

~

Para sktada wielkie obietnice, ktorych
nie dotrzymuje

Uzyj: ,,083 - Mate obietnice, ktére mozna
spetnic¢

-

-

-

Rozmowy dotycza gtéwnie obowigzkéow
Uzyj: ,,077 - Jedno pytanie dziennie

-

-~

Brakuje drobnych gestéw troski
Uzyj: ,,078 - Mikrogest troski

-

-

Para mija sie w codziennych
przejsciach dnia
Uzyj: ,,079 - Powitanie i pozegnanie

-

Jedna osoba méwi: zaufaj mi, ale brak
konkretnych dziatan
Uzyj: ,,081 - Zaufanie jako zachowanie

-

~

Relacja jest nieprzewidywalna
Uzyj: ,,082 - Mapa przewidywalnosci
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-

Odbudowa zaufania zmienia si¢ w
nadzér

Uzyj: ,,084 - Przejrzysto$¢ bez kontroli

-~

~

Potrzebna jest cotygodniowa ocena
zmian

Uzyj: ,,085 - Sprawdzenie zaufania po
tygodniu

-

~

W relacji dominuje krytyka
Uzyj: ,,086 - Jedno konkretne uznanie” lub
,087 - Wdziecznos$¢ bez dtugu

-

-

~

Para nie widzi juz dobrego wptywu
relacji
Uzyj: ,,089 - Pozytywny wptyw partnera

-

Potrzebny jest prosty rytuat
codziennego kontaktu
Uzyj: ,,090 - Rytuat dobrego zamkniecia

dnia” lub ,Protokét odbudowy wiezi przez
14 dni

-

-

Nie wprowadzaj ¢wiczen bliskosci
przed sprawdzeniem bezpieczenstwa.

Nie uzywaj wdziecznosci do uciszania bolu.
Zaufanie wymaga powtarzalnoéci, nie tylko
zapewnien.

Mikro-kontakt powinien by¢ maty i realny.
Przy dotyku zawsze sprawdzaj zgode.

Jesli jedna osoba czuje presje, zmniejsz
¢wiczenie albo wybierz narzedzie granic.

-

~

Partnerzy okazuja blisko$¢ ré6znymi
sposobami
Uzyj: ,,088 - Jezyki bliskosci

-

~

Wazne

Blisko$¢ odbudowuje sie wtedy, gdy mate
doswiadczenia kontaktu sa wystarczajaco
bezpieczne, aby mogly sie powtarzac.

-~



@b}
Modut 07 ()

Narzedzia pracy z kryzysami, zdrada,
dystansem i decyzja

Kryzys nie zawsze oznacza koniec relacji. Ale zawsze wymaga prawdy,
bezpieczenstwa i odpowiedzialnosci.

Kryzys Zaufanie Decyzja

40 - Ponad 100 narzedzi dla par
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5 narzedzi do nazwania kryzysu bez natychmiastowej decyzji

~

91. Mapa kryzysu relacyjnego 94. Dwie prawdy kryzysu

Cel: ,zobaczyé, z czego skiada sie aktualny kryzys Cel: ,,poméc parze uznac, ze moga wspotistnie¢ ré6zne prawdy
Kiedy uzyé¢: ,gdy para méwi: nie wiemy, czy da sie to naprawié emocjonalne

Instrukcja: ,,Podziel karte na pie¢ pél: co sie wydarzylto, co zostato Kiedy uzy¢: ,,gdy jedna osoba méwi: ja cierpie, a druga méwi: ja
utracone, co nadal istnieje, czego kazda osoba sie boi, czego tez cierpie, ale inaczej

kazda osoba potrzebuije teraz. Instrukcja: ,Kazda osoba formutuje jedna prawde o swoim
Pytania pomocnicze: doswiadczeniu. Nastepnie terapeuta pomaga wypowiedzie¢

« Co jest faktem kryzysu? zdanie: Mozliwe, ze twoja prawda i moja prawda istniejg

« Co zostato naruszone? jednoczesnie.

» Co nadal jest zasobem, nawet jesli jest kruche? Pytania pomocnicze:

Uwaga kliniczna: ,,Nie uzywaj tej mapy do wymuszania nadziei. « Jaka jest twoja prawda emocjonalna?

Czasem celem jest jasno$¢, nie szybka naprawa. » Czy mozesz uzna¢ prawde partnera bez rezygnacji z wkasnej?

« Co zmienia sie, gdy nie trzeba walczy¢ o jedyng wersje?

Uwaga kliniczna: ,,Dwie prawdy emocjonalne nie oznaczaja dwoéch
réwnych odpowiedzialnosci w sytuacji przemocy lub zdrady.

92. Skala dystansu emocjonalnego Odpowiedzialno$¢ nadal musi by¢ nazwana.

Cel: ,,ocenic, jak daleko emocjonalnie czuje sie kazda osoba

Kiedy uzyé: ,gdy para funkcjonuje razem, ale jedna lub obie
osoby czujag oddalenie

~-
-

Instrukcja: ,Kazda osoba ocenia dystans emocjonalny od 0 do 10, 95. Cel rozmowy kryzysowej

gdzie 0 oznacza blisko$¢, a 10 catkowite oddalenie. Nastepnie Cel: ,ustali¢, czy rozmowa ma stuzy¢ zrozumieniu, naprawie,
opisuje, co zwieksza dystans i co zmniejsza go o jeden punkt. decyzji czy bezpieczenstwu

Pytania pomocnicze: Kiedy uzyé¢: ,przed rozmowa o bardzo trudnym temacie

« Kiedy dystans zaczat rosna¢? Instrukcja: ,,Para wybiera jeden cel rozmowy: zrozumie¢, co si¢
« Co robie, gdy czuje dystans? dzieje; zatrzymac eskalacje; nazwac rane; ustali¢ granice;

« Co druga osoba widzi jako m6j dystans? zdecydowac o nastepnym kroku; omoéwi¢ bezpieczenstwo.

Uwaga kliniczna: ,,Dystans moze by¢ ochrona, protestem, Pytania pomocnicze:

rezygnacja lub préba regulacji. Nie interpretuj go automatycznie  Po co dzi$ rozmawiamy?

jako brak uczué. » Czego nie bedziemy dzi$ prébowac rozwigzac?

« Jaki bytby wystarczajacy wynik tej rozmowy?
Uwaga kliniczna: ,,Rozmowa kryzysowa bez celu tatwo zamienia
sie w przestuchanie, obrone lub ultimatum.

93. Co zostato niewypowiedziane

Cel: ,poméc parze nazwac¢ tematy, ktére przez dtugi czas byty
omijane

Kiedy uzyé¢: ,gdy napiecie narastato dtugo, ale para nie
prowadzita otwartej rozmowy

Instrukcja: ,Kazda osoba konczy zdania: Od dawna nie méwie
0..., bo boje sie..., koszt tego milczenia to..., potrzebuje
powiedzie€ to w sposob...

Pytania pomocnicze:

« Jaki temat stat sie zbyt duzy przez milczenie?

* Czego obawiasz sie, gdy go wypowiesz?

« Jakiej ramy potrzebuje ta rozmowa?

Uwaga kliniczna: ,,Nie wszystkie niewypowiedziane tresci
powinny by¢ otwierane naraz. Wybierz jeden bezpieczny
fragment.
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5 narzedzi do pracy po naruszeniu zaufania

96. Mapa rany zaufania

Cel: ,,zobaczy¢, co doktadnie zostato naruszone

Kiedy uzyé¢: ,po zdradzie, klamstwie, ukrywaniu faktéw lub

zlamanej umowie

Instrukcja: ,Podziel karte na pola: co sie wydarzyto, co zostato

naruszone, jaki byt wptyw, czego osoba zraniona potrzebuje teraz,

czego osoba odpowiedzialna musi uznac.

Pytania pomocnicze:

« Czy naruszone zostato bezpieczenstwo, szczeros¢, lojalnosé, ciato,
intymno$¢, umowa czy poczucie rzeczywistosci?

« Jaki wplyw jest najtrudniejszy do nazwania?

» Co wymaga odpowiedzialnosci, nie tylko wyjasnienia?

Uwaga kliniczna: ,Nie zaczynaj od pytania, czy para chce zosta¢

razem. Najpierw trzeba nazwac rane i bezpieczenstwo.

-

97. Pytania osoby zranionej

Cel: ,uporzadkowa¢ potrzebe informacji bez zamieniania
rozmowy w chaotyczne przestuchanie

Kiedy uzyé¢: ,,gdy osoba zraniona ma wiele pytan i potrzebuje
przejrzystosci

Instrukcja: ,Podziel pytania na trzy grupy: informacje potrzebne
do bezpieczenstwa, informacje potrzebne do zrozumienia wptywu,
informacje, ktére moga zwiekszy¢ traumatyzacje bez realnej
pomocy.

Pytania pomocnicze:

« Jakiej informacji potrzebujesz, aby odzyskac orientacje?

« Ktére pytanie dotyczy bezpieczenstwa?

« Ktére pytanie moze cie zrani¢ bardziej, nie dajac jasnosci?

Uwaga kliniczna: ,,Nie odbieraj osobie zranionej prawa do pytan,
ale pomagaj porzadkowac tempo i zakres.
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98. Odpowiedzialno$¢ osoby, ktéra naruszyta zaufanie

Cel: ,poméc osobie odpowiedzialnej przej$¢ od obrony do realnej
odpowiedzialnosci

Kiedy uzyé: ,,gdy pojawia sie minimalizowanie, ttumaczenie lub
presja na szybkie zamkniecie tematu

Instrukcja: ,,Osoba odpowiada na pie¢ zdan: To, co
zrobitem/zrobitam, to..., Wplyw na ciebie byt..., Rozumiem, ze
stracite$/stracitas..., Nie bede wymagac od ciebie

natychmiastowego zaufania..., Moim zadaniem teraz jest...

Pytania pomocnicze:

» Co musi zosta¢ nazwane bez ale?

« Jaki wplyw trzeba uznacé?

 Jakie dziatanie pokaze odpowiedzialno$¢ w czasie?

Uwaga kliniczna: ,,Prawdziwa odpowiedzialno$¢ nie prosi osoby
zranionej o opiekowanie sie wstydem osoby, ktéra zranita.

~

99. Plan przejrzystosci po zdradzie lub tajemnicy

Cel: ,ustali¢ tymczasowe zasady przejrzystosci wspierajace
bezpieczenstwo, a nie staty nadzor

Kiedy uzyé: ,gdy para chce odbudowywaé zaufanie po
naruszeniu

Instrukcja: ,,Ustalcie: jakie informacje beda dostepne, przez jaki
czas, w jaki sposéb, czego to ma stuzyc, kiedy plan zostanie
oceniony, co jest przejrzystoscia, a co kontrola.

Pytania pomocnicze:

« Co jest potrzebne do poczucia bezpieczenstwa?

« Co bytoby nadzorem niszczgcym autonomie?

* Kiedy sprawdzimy, czy ten plan pomaga?

Uwaga kliniczna: ,,Plan przejrzysto$ci powinien mie¢ ramy
czasowe i cel. Bez tego moze zamienic sie¢ w nowy wzorzec
kontroli.

100. Granice po naruszeniu zaufania

Cel: ,,poméc osobie zranionej nazwac granice potrzebne do
dalszego kontaktu lub decyzji

Kiedy uzyé¢: ,po zdradzie, ktamstwie, powaznym przekroczeniu
lub serii naruszen

Instrukcja: ,,Osoba zraniona uzupetnia: Aby pozostaé¢ w
rozmowie, potrzebuije..., Nie jestem gotéw/gotowa na..., Jesli
wydarzy sie..., moja granicg bedzie...

Pytania pomocnicze:

« Co jest potrzebne do minimalnego bezpieczerstwa?

« Czego nie mozesz teraz obiecac?

« Jakie granice chronig proces, a nie stuzg karze?

Uwaga kliniczna: ,,Granice po zdradzie nie sa zemsta. Sag préba
odzyskania bezpieczenstwa i wptywu.

-
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5 narzedzi do rozmowy o pozostaniu, odejsciu lub zawieszeniu
decyzji

101. Trzy Sciezki relacji

Cel: ,,poméc parze zobaczy¢ mozliwe kierunki bez
natychmiastowego wyboru

Kiedy uzyé¢: ,gdy para jest w ambiwalencji i nie wie, czy
kontynuowac relacje

Instrukcja: ,Narysuj trzy Sciezki: pracujemy nad relacja, robimy
czasowe zawieszenie decyzji, rozwazamy zakonczenie. Przy
kazdej Sciezce zapisz: czego wymaga, co daje, czego sie boimy,
jaki jest pierwszy krok.

Pytania pomocnicze:

« Ktora Sciezka wydaje sie najbardziej prawdziwa teraz?

« Ktéra $ciezka budzi najwiekszy lek?

» Czego nie wolno pomija¢ przy zadnej opcji?

Uwaga kliniczna: ,Sama mapa nie jest decyzjag. Ma zmniejszy¢
chaos i presje.

~

102. Warunki dalszej pracy

Cel: ,ustali¢, co musi by¢ spetnione, aby para mogta dalej
pracowac

Kiedy uzyé¢: ,,gdy jedna lub obie osoby nie wiedza, czy maja site
kontynuowac

Instrukcja: ,Kazda osoba odpowiada: moge dalej pracowag,
jesli..., nie moge dalej pracowac, jesli..., potrzebuje zobaczyc...,
jestem gotow/gotowa wnies¢...

Pytania pomocnicze:

« Jakie warunki sg nienegocjowalne?

 Jakie warunki sg prosba, a jakie granicg?

* Co kazda osoba realnie wniesie do procesu?

Uwaga kliniczna: ,Nie wszystkie warunki sa réwne. Warunki
bezpieczenstwa majg pierwszenstwo.

103. Koszt pozostania i koszt odejscia

Cel: ,poméc parze uczciwie zobaczy¢ konsekwencje obu

kierunkéw

Kiedy uzyé¢: ,gdy decyzja jest blokowana przez lek, wine, presje

lub idealizacje jednej opcji

Instrukcja: ,,Stworz cztery pola: co zyskuje, jesli zostaje; co trace,

jesli zostaje; co zyskuje, jesli odchodze; co trace, jesli odchodze.

Kazda osoba wypetnia osobno.

Pytania pomocnicze:

« Ktory koszt jest najtrudniejszy do uznania?

« Czy decyzja wynika z wartosci, strachu, winy czy nadziei?

« Jakie konsekwencje dotycza dzieci, zdrowia, finanséw,
bezpieczenstwa i tozsamosci?

Uwaga kliniczna: ,,To narzedzie wymaga delikatnosci. Nie uzywa¢é

go jako presji na szybkie rozstrzygniecie.
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-

~

104. Decyzja na etap, nie na zawsze

Cel: ,,zmniejszy¢ presje decyzji ostatecznej przez ustalenie
decyzji na konkretny okres

Kiedy uzy¢: ,gdy para nie jest gotowa na ostateczng decyzje, ale
potrzebuje ramy

Instrukcja: ,Ustalcie etap, np. 4 tygodnie pracy nad komunikacja,
6 tygodni odbudowy przejrzystosci, 30 dni bez decyzji o

rozstaniu, ale z jasnymi zasadami bezpieczenstwa.

Pytania pomocnicze:

« Jaki okres jest realistyczny?

» Co bedziemy obserwowac?

* Po czym poznamy, ze etap ma sens albo nie ma sensu?

Uwaga kliniczna: ,Decyzja na etap nie moze zawiesza¢ osoby w
niekonczacym sie limbo. Musi mie¢ date sprawdzenia.

105. Rozmowa o zakonczeniu z szacunkiem

Cel: ,,poméc parze rozmawia¢ o mozliwym rozstaniu bez pogardy
i niszczenia

Kiedy uzy¢: ,,gdy para rozwaza zakonczenie lub jedna osoba jest
blizej decyzji o odejsciu

Instrukcja: ,,Rozmowa obejmuje: co byto wazne, co sie nie udato,
czego potrzebujemy teraz, jak chronimy godnos¢, jak

rozmawiamy o dzieciach/logistyce, czego nie bedziemy uzywac

jako broni.

Pytania pomocnicze:

« Jak zakoriczy¢ rozmowe bez dodatkowego ranienia?

« Jakie granice sg potrzebne w tym etapie?

« Co trzeba ustali¢ praktycznie, a co emocjonalnie?

Uwaga kliniczna: ,,Nie kazda terapia par konczy sie pozostaniem
razem. Czasem celem jest uczciwosé, bezpieczenstwo i mniej
destrukcyjne rozstanie.
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Jak rozmawiagé, gdy relacja jest w kryzysie?

Krok 01 - Sprawdzenie bezpieczenstwa Krok 05 - Rozdzielenie tematow
Pytanie: ,,Czy obie osoby moga méwi¢ bez strachu przed Kategorie:
odwetem, grozbami lub przymusem? emocje
Jesli nie: ,Nie prowadzi¢ rozmowy pogtebiajacej. Priorytetem jest fakty
bezpieczenstwo. odpowiedzialno$¢
bezpieczenstwo
\ 4 decyzje
r ) logistyka
Krok 02 - Ustalenie celu rozmowy Instrukcja: ,,Nie omawia¢ wszystkich kategorii jednoczesnie.
Opcje: ,zrozumie¢ kryzys, nazwaé rane, ustali¢ granice, omoéwié Wybrac jedna,.

przejrzystosc, podjac decyzje etapowa, zaplanowa¢ pomoc
Zdanie: ,Celem tej rozmowy jest dzis...

-

Krok 06 - Ustalenie najblizszego kroku

i o Opcje:
Krok 03 - Jedno zdanie kazdej osoby pauza i powrot
Instrukcja: ,,Kazda osoba méwi jedno zdanie: Najwazniejsze, co kolejna rozmowa z rama
chce dzi$ powiedzieg, to... plan przejrzystosci
Zasada: ,Bez przerywania i bez odpowiedzi od razu. rozmowa indywidualna

konsultacja specjalistyczna
decyzja etapowa
plan bezpieczenstwa

-
-

Krok 04 - Nazwanie aktualnego stanu

Pytania:

¢ Co jest najbardziej kruche? . . .
« Co jest najbardziej pilne? Krok 07 - Domkniecie bez fatszywego rozwigzania
¢ Co jest jeszcze niegotowe? Zdania koncowe:

« Co wymaga granicy? Nie rozwigzaliSmy wszystkiego, ale nazwalismy...

Najblizszy bezpieczny krok to...
Do kolejnej rozmowy nie bedziemy otwiera¢ tego tematu bez ramy.

44 . Ponad 100 narzedzi dla par
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Jak dobraé¢ narzedzie kryzysu, zdrady, dystansu lub decyzji?

~

Para jest w chaosie i nie wie, co
wiasciwie sie dzieje
Uzyj: ,,091 - Mapa kryzysu relacyjnego

-

~

~

Jedna lub obie osoby czuja silny
dystans
Uzyj: ,,092 - Skala dystansu emocjonalnego

-

-~

Przez diugi czas omijano wazne tematy
Uzyj: ,,093 - Co zostato niewypowiedziane

-

~

Partnerzy walcza o jedyna prawde
emocjonalna
Uzyj: ,,094 - Dwie prawdy kryzysu

-

Rozmowa kryzysowa nie ma celu
Uzyj: ,,095 - Cel rozmowy kryzysowej

-

-

Doszto do zdrady, ktamstwa lub
tajemnicy
Uzyj: ,,096 - Mapa rany zaufania

-

~

Osoba zraniona ma wiele pytan
Uzyj: ,,097 - Pytania osoby zranionej
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-

-

Osoba odpowiedzialna broni si¢ lub
minimalizuje

Uzyj: ,,098 - Odpowiedzialno$¢ osoby, ktéra
naruszyta zaufanie

-

~

Para potrzebuje przejrzystosci po
naruszeniu zaufania

Uzyj: ,,099 - Plan przejrzystos$ci po zdradzie
lub tajemnicy

-

-

Osoba zraniona potrzebuje granic
Uzyj: ,,100 - Granice po naruszeniu zaufania

-~

-

Para nie wie, czy zosta¢ razem
Uzyj: ,,101 - Trzy Sciezki relacji

-~

-

Potrzebne sa warunki dalszej pracy
Uzyj: ,,102 - Warunki dalszej pracy

-

-

Decyzja jest blokowana przez lek lub
wine

Uzyj: ,103 - Koszt pozostania i koszt
odejscia

-~

-

~

Para potrzebuje czasu bez wiecznego
zawieszenia

Uzyj: ,,104 - Decyzja na etap, nie na zawsze

-

~

Relacja moze zmierzaé ku zakonczeniu

Uzyj: ,,105 - Rozmowa o zakonczeniu z
szacunkiem

-

~

Sytuacja jest ztozona i wymaga ramy
Uzyj: ,,Protokét rozmowy kryzysowej

-

Nie zaczynaj od naprawy, jesli nie
nazwano rany.

Nie wymagaj zaufania przed
odpowiedzialnoscig i powtarzalnymi
dziataniami.

Nie traktuj decyzji o rozstaniu jako porazki
terapeutyczne;j.

Przy przemocy, grozbach i zastraszaniu
priorytetem jest bezpieczenstwo, nie dialog
pary.

Oddziel emocje, fakty, odpowiedzialnos¢,
bezpieczenstwo i logistyke.

Nie otwieraj wszystkich tematéw kryzysowych
w jednej rozmowie.

-

~-

Wazne

Kryzys relacji wymaga wiecej struktury, mniej
pospiechu i bardzo uwaznego rozréznienia
miedzy konfliktem a zagrozeniem
bezpieczenstwa.

-~



@)
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Narzedzia praktyki miedzy sesjami i rytuatow
relacyjnych

Zmiana w relacji utrwala sie nie tylko w gabinecie, ale w matych
powtarzalnych momentach codziennosci.

Praktyka Rytuat Powtarzalno$¢

46 - Ponad 100 narzedzi dla par



STRONA 47

5 narzedzi do przenoszenia lepszej rozmowy do codziennosci

106. Jedna rozmowa tygodnia

Cel: ,ustali¢ jedna krétka rozmowe miedzy sesjami zamiast wielu

spontanicznych konfliktow

Kiedy uzyé: ,gdy para prébuje rozmawiaé o trudnych sprawach w

przypadkowych momentach i czesto eskaluje

Instrukcja: ,,Para wybiera jeden termin w tygodniu, jeden temat i

limit czasu 20 minut. Rozmowa zaczyna sie od celu i konczy

domknieciem.

Pytania pomocnicze:

« Jaki jeden temat wybieracie?

« Kiedy jest najlepszy czas, aby nie rozmawia¢ w zmeczeniu?

« Jak zakonczycie rozmowe, nawet jesli temat nie zostanie
rozwigzany?

Uwaga kliniczna: ,,Nie wybieraé najtrudniejszego tematu jako

pierwszego. Zacza¢ od tematu Sredniej trudnosci.

-

107. Dziennik rozmowy bez eskalacji

Cel: ,poméc parze zauwazac, ktére elementy rozmowy pomagaja,
a ktére prowadzg do napiecia

Kiedy uzyé: ,,po wprowadzeniu protokotu komunikacji lub pauzy
Instrukcja: ,,Po rozmowie kazda osoba zapisuje: temat, poziom
napiecia przed i po, co pomogto, co utrudnito, jaki byt jeden

moment kontaktu.

Pytania pomocnicze:

« Co obnizyto napiecie choc¢ o jeden punkt?

* W ktérym momencie byto najtrudniej stuchac?

« Czy pojawit sie cho¢ krotki moment kontaktu?

Uwaga kliniczna: ,,Dziennik nie stuzy ocenie partnera. Stuzy
obserwacji procesu.
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-

-

108. Jedno zdanie inaczej

Cel: ,,éwiczy¢ mata zmiane w sposobie méwienia

Kiedy uzyé¢: ,gdy para zna swoje typowe ranigce zdania
Instrukcja: ,,Kazda osoba wybiera jedno zdanie, ktére zwykle
mowi w konflikcie, i przygotowuje wersje mniej raniaca. W
tygodniu prébuje uzy¢ nowej wersji przynajmniej raz.

Pytania pomocnicze:

« Jakie zdanie najczesciej rani?

« Co naprawde chcesz powiedzie¢ pod spodem?

» Jaka wersja zwieksza szanse, ze partner ustyszy?

Uwaga kliniczna: ,Zmiana jednego zdania moze by¢ wiekszym
krokiem niz dtuga analiza catego konfliktu.

109. Pauza z powrotem

Cel: ,éwiczy¢ pauze jako ochrong rozmowy, nie jako wycofanie
Kiedy uzyé: ,gdy para uczy sie zatrzymywa¢ eskalacje
Instrukcja: ,Para ustala zdanie pauzy, czas trwania i sposéb
powrotu. Po pauzie kazda osoba méwi jedno zdanie: co sig ze

mng dziato i do jakiego tematu moge wrocic.

Pytania pomocnicze:

« Czy pauza miata konkretny czas?

* Czy byt powr6t do rozmowy?

* Czy pauza zmniejszyta napiecie, czy zwiekszyta lek?

Uwaga kliniczna: ,,Pauza bez powrotu moze by¢ odbierana jako
kara lub porzucenie.

110. Mini-odzwierciedlenie w domu

Cel: ,,éwiczy¢ stuchanie bez natychmiastowej obrony

Kiedy uzyé¢: ,gdy para chce utrwali¢ umiejetno$¢ odzwierciedlania
Instrukcja: ,,Raz dziennie jedna osoba méwi krétka rzecz o swoim
stanie. Druga odpowiada jednym zdaniem: Stysze, ze... Czy

dobrze rozumiem?

Pytania pomocnicze:

* Czy odzwierciedlenie byto trafne?

« Czy pojawita sie che¢ obrony lub rady?

« Co pomogto stuchac krdcej i doktadniej?

Uwaga kliniczna: , To éwiczenie ma trwa¢ krétko. Diugie
odzwierciedlanie w domu moze sta¢ sig sztuczne.

-
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5 narzedzi do utrwalania kontaktu i obserwowania zmiany

111. Cotygodniowe spotkanie pary

Cel: ,,stworzyc¢ regularne miejsce na rozmowe o relacji bez
czekania na kryzys

Kiedy uzyé: ,,gdy para rozmawia o relacji dopiero wtedy, gdy
napiecie jest bardzo wysokie

Instrukcja: ,,Raz w tygodniu para spotyka sie na 30 minut.
Struktura: co byto dobre, co byto trudne, czego potrzebuje, co
ustalamy na kolejny tydzien.

Pytania pomocnicze:

« Jaki dzien i godzina sg realne?

« Jak zadbac, zeby spotkanie nie stato sie narada o obowigzkach?
« Jak domkna¢ spotkanie jednym konkretnym ustaleniem?

Uwaga kliniczna: ,Jesli spotkanie zaczyna eskalowa¢, skréci¢
format i wréci¢ do jednego tematu.

-

112. Rytuat naprawy po drobnym spieciu

Cel: ,,poméc parze szybko wraca¢ do kontaktu po matych
napieciach

Kiedy uzyé¢: ,,gdy drobne spigcia odktadaja sie i tworza wigkszy
dystans

Instrukcja: ,,Po matym napieciu jedna osoba moze powiedzie¢:
Chce wréci¢ do kontaktu. To, co sie stato, byto... M6j wptyw byt...
Nastepnym razem sprobuje...

Pytania pomocnicze:

« Czy to wymaga duzej rozmowy, czy matej naprawy?

« Co wystarczy, aby nie odktada¢ napiecia?

* Czy mozna wrdci¢ do kontaktu bez udawania, ze nic sie nie stato?
Uwaga kliniczna: ,Mata naprawa nie zastepuje rozmowy o
powaznych ranach.
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-

113. Skala tygodniowego kontaktu

Cel: ,monitorowa¢ poziom kontaktu w relacji w prosty sposéb
Kiedy uzyé¢: ,,gdy para chce widzie¢ postep w matych zmianach
Instrukcja: ,,Raz w tygodniu kazda osoba ocenia od 0 do 10:
kontakt emocjonalny, poczucie bezpieczenstwa, jako$¢ rozmow,
poziom dystansu, gotowos¢ do dalszej pracy.

Pytania pomocnicze:

 Ktéry wynik poprawit sie cho¢ o jeden punkt?

« Co pomogto?

 Ktory obszar wymaga uwagi w nastepnym tygodniu?

Uwaga kliniczna: ,Skala ma pokazywa¢ trend, nie stuzy¢ do
rozliczania partnera.

-

114. Lista matych dowodéw zmiany

Cel: ,,poméc parze zauwazy¢ konkretne zachowania, ktére
pokazujg postep

Kiedy uzy¢: ,,gdy para méwi: nic si¢ nie zmienia, mimo ze
pojawiajag sie drobne przesuniecia

Instrukcja: ,Kazda osoba zapisuje trzy mate dowody zmiany z
ostatniego tygodnia: zdanie, gest, pauze, reakcje, powr6t, uznanie
wplywu lub mniejszg eskalacje.

Pytania pomocnicze:

* Co byto 0 1% inne?

e Czy zmiana byta zauwazona?

« Jak jg wzmocni¢ bez przesadnej pres;ji?

Uwaga kliniczna: ,,Mate dowody zmiany nie uniewazniaja
wiekszych probleméw. Pomagajg budowaé motywacije i kierunek.

115. Plan utrzymania po zakonczeniu procesu

Cel: ,,poméc parze zachowaé narzedzia, ktére najbardziej jej
pomagaja

Kiedy uzy¢: ,,na koncowym etapie pracy lub po okresie poprawy
Instrukcja: ,,Para wybiera trzy narzedzia do dalszego uzywania:
jedno do rozmowy, jedno do naprawy, jedno do bliskosci. Ustala,
kiedy po nie sigga i jak rozpozna sygnat powrotu starego wzorca.
Pytania pomocnicze:

« Ktére narzedzie byto najbardziej pomocne?

* Po czym poznacie, ze trzeba do niego wroci¢?

« Jak bedzie wygladac¢ wasza wersja minimalna?

Uwaga kliniczna: ,,Plan utrzymania powinien by¢ prosty. Zbyt
skomplikowany plan szybko zostanie porzucony.

-
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Jak dobraé narzedzie praktyki miedzy sesjami?

~

Para prébuje rozmawia¢ spontanicznie i
stale eskaluje
Uzyj: ,,106 - Jedna rozmowa tygodnia

-

~

Para chce éwiczy¢ stuchanie w matej
skali
Uzyj: ,,110 - Mini-odzwierciedlenie w domu

-

~

Para potrzebuje obserwowaé, co
pomaga i co szkodzi rozmowie
Uzyj: ,,107 - Dziennik rozmowy bez eskalacji

-

~

Relacja potrzebuje regularnego miejsca
rozmowy
Uzyj: ,,111 - Cotygodniowe spotkanie pary

-

~

Partnerzy chca zmieni¢ jeden typowy
komunikat
Uzyj: ,108 - Jedno zdanie inaczej

-~

-

Pauzy zamieniajg sie w wycofanie lub
kare cisza
Uzyj: ,,109 - Pauza z powrotem
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-

~

Drobne napiecia odktadaja sie i tworza
dystans

Uzyj: ,112 - Rytuat naprawy po drobnym
spieciu

-~

~

Para chce widzie¢ postep w czasie
Uzyj: ,,113 - Skala tygodniowego kontaktu

-

~

Para nie zauwaza matych zmian
Uzyj: ,,114 - Lista matych dowodéw zmiany

-

-

~

Proces terapeutyczny zbliza sie do
konca

Uzyj: ,,115 - Plan utrzymania po
zakoriczeniu procesu

-

Dawaj jedno zadanie miedzy sesjami,
nie pakiet éwiczen.

Zawsze skaluj trudno$¢ od 0 do 10.
Zadanie powinno mie¢ wersje minimalna.
Nie zadawaj ¢wiczen bliskosci, jesli nie ma
zgody i bezpieczenstwa.

Na kolejnej sesji pytaj: co zauwazyliscie, nie
tylko czy wykonaliscie zadanie.

Jesli para nie wykonata zadania, sprawdz
przeszkody, nie zaczynaj od oceny.

-

~

Wazne

Praktyka miedzy sesjami ma by¢ mostem
miedzy gabinetem a codziennoscia, a nie
kolejnym testem, ktéry para moze oblac.

-
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Indeks 100+ narzedzi, mapa wyboru i
zamkniecie produktu

Duzy zestaw jest uzyteczny wtedy, gdy specjalista moze szybko znalez¢
jedno wiasciwe narzedzie.

Indeks Wybor Zamkniecie
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Pelny indeks narzedzi wedtug humeréw

001-005 - Pierwsza diagnoza relacyjna

006-010 - Mapa cyklu konfliktu

011-015 - Zasoby, ryzyka i gotowos¢ pary

016-020 - Stuchanie bez przerywania

021-025 - Mowienie bez ataku

026-030 - Pauza, regulacja i rozmowa bez eskalacji
031-035 - Rozbrojenie konfliktu

036-040 - Uznanie wptywu i odpowiedzialnos¢
041-045 - Przeprosiny i naprawa kontaktu

046-050 - Potrzeby pod emocjami

051-055 - Proshy, oczekiwania i negocjacja
056-060 - Emocje i potrzeby w codziennych sytuacjach
061-075 - Granice, zgoda i odpowiedzialnos¢
076-080 - Codzienna blisko$¢ i mikro-kontakt
081-085 - Zaufanie i przewidywalnos¢

086—-090 - Wdziecznos$¢, uznanie i jezyk bliskosci
091-095 - Kryzys, dystans i utrata kontaktu
096-100 - Zdrada, rana zaufania i przejrzystos¢
101-105 - Decyzja o przysztosci relacji

106-110 - Praktyka rozmowy miedzy sesjami
111-115 - Rytualy relacyjne i monitorowanie postepu
116-120 - Szybki wybdr, indeks i mapa zamkniecia

Produkt obiecuje 100+ narzedzi, a finalnie dostarcza 120 nazwanych narzedzi, w tym pytania, ¢wiczenia, checklisty,
mini-protokoty, mapy rozmowy i zadania miedzy sesjami.
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Czego ta para potrzebuje teraz?

~

Centralne pytanie
« Czego ta para potrzebuje teraz?

-

-

Odpowiedzi:

~

-~

Zobaczy¢ problem i wzorzec

Zakres: ,,001-015

Uzyj, gdy: ,para zaczyna proces, mowi
chaotycznie, ma wiele tematéw lub nie widzi
cyklu

-

~

Nauczy¢ sie stucha¢ i méwié¢ wolniej
Zakres: ,,016-030

Uzyj, gdy: ,partnerzy przerywaja, bronia sie,
oskarzaja albo szybko eskalujg
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-

~

Rozbroi¢ konflikt i naprawi¢ kontakt
Zakres: ,,031-045

Uzyj, gdy: ,konflikty sa ranigce, przeprosiny sa
puste albo brakuje uznania wptywu

-

-

Nazwa¢ potrzeby, prosby i oczekiwania
Zakres: ,,046-060

Uzyj, gdy: ,para méwi pretensjami, ale nie
potrafi nazwac potrzeb lub konkretnych présb

-~

~

Ustawié granice i odpowiedzialno$é
Zakres: ,,061-075

Uzyj, gdy: ,tematem jest zgoda, czas, energia,
prywatnos¢, obowiazki lub nieréwny wysitek

-

~

Odbudowag¢ blisko$¢ i zaufanie
Zakres: ,,076-090

Uzyj, gdy: ,para zyje obok siebie, brakuje
mikro-kontaktu, przewidywalnosci lub
wdziecznosci

-

~

Pracowa¢ z kryzysem, zdrada lub
decyzja

Zakres: ,,091-105

Uzyj, gdy: ,doszto do naruszenia zaufania,
dystansu, zdrady, ambiwalencji lub rozmowy o
przysztosci relacji

-

~

~

Przenie$¢ zmiane do codziennos$ci
Zakres: ,,106-115

Uzyj, gdy: ,para potrzebuje zadania miedzy
sesjami, rytuatu, monitorowania postepu lub
planu utrzymania

-

~

Szybko odnalezé wtasciwy obszar
Zakres: ,,116-120

Uzyj, gdy: ,specjalista potrzebuje indeksu,
kompasu lub finalnej organizacji zestawu

-~

Wybierz jeden problem, jeden zakres i
jedno narzedzie. Zbyt wiele narzedzi
naraz moze zwigekszy¢ chaos.

-
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120 narzedzi. Jedna rozmowa. Jeden nastepny krok.

Ten zestaw zostat zaprojektowany jako praktyczny, przejrzysty i gotowy do uzycia system pracy z parami. Zawiera
120 nazwanych narzedzi, czyli wiecej niz obietnica 100+. Znajdziesz w nim pytania, ¢wiczenia, checklisty, mapy
konfliktu, protokoty rozmowy, narzedzia naprawy kontaktu, zadania miedzy sesjami i struktury do pracy z bliskoscia,
granicami, zaufaniem oraz kryzysem.

Najwazniejsze nie jest jednak to, ile narzedzi znajduje sie w katalogu. Najwazniejsze jest to, czy specjalista potrafi
dobrac¢ jedno narzedzie do jednego momentu relacji.

W pracy z parg jedno trafne pytanie moze zatrzymac eskalacje.
Jedna pauza moze ochroni¢ kontakt.

Jedno uznanie wpltywu moze otworzy¢ naprawe.

Jedna jasno wypowiedziana granica moze zmniejszy¢ przecigzenie.
Jeden maly rytuat moze zacza¢ odbudowywac wiez.

Zasada koncowa:

Sprawdz bezpieczenstwo.

Nazwij aktualng potrzebe pary.
Wybierz jedno narzedzie.

Ustal rame rozmowy.

Obserwuj wptyw.

Domknij jednym nastepnym krokiem.

Narzedzia nie majg zastepowac obecnosci, uwaznosci ani odpowiedzialnosci specjalisty. Majg pomagac tworzy¢
strukture, w ktorej para moze rozmawiac wolniej, stysze¢ wiecej, rani¢ mniej i podejmowac bardziej Swiadome
decyzje.

© Ponad 100 narzedzi dla par. Wszelkie prawa zastrzezone.

53 - Ponad 100 narzedzi dla par



