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STRONA 01

Prawa autorskie i informacja o zastosowaniu

Ten materiał został przygotowany jako praktyczny zestaw narzędzi do pracy z parami. Zawiera pytania
terapeutyczne, ćwiczenia rozmowy, mapy konfliktu, checklisty, mini-protokoły, formularze refleksji, narzędzia
naprawy kontaktu oraz zadania między sesjami.

Celem tego produktu jest wspieranie specjalisty w prowadzeniu rozmów o komunikacji, konflikcie, bliskości,
granicach, potrzebach, zaufaniu, dystansie i decyzjach relacyjnych. Materiał nie zastępuje diagnozy klinicznej,
psychoterapii, szkolenia zawodowego, superwizji ani procedur bezpieczeństwa.

W pracy z parą szczególnie ważne jest uwzględnienie bezpieczeństwa obu osób, dynamiki władzy, przemocy,
kontroli, manipulacji, uzależnień, zdrady, ryzyka eskalacji oraz aktualnej gotowości partnerów do rozmowy. Nie
każde narzędzie jest właściwe dla każdej pary i każdego momentu.

W sytuacjach przemocy, zagrożenia bezpieczeństwa, przymusu, gróźb, poważnego kryzysu psychicznego, ryzyka
samobójczego, samouszkodzeń lub silnej eskalacji priorytetem nie jest ćwiczenie komunikacyjne, lecz odpowiednie
procedury bezpieczeństwa, konsultacja specjalistyczna i ochrona osób zagrożonych.

© Ponad 100 narzędzi dla par. Wszelkie prawa zastrzeżone.
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STRONA 02

Spis treści
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STRONA 03

Para nie potrzebuje idealnej rozmowy. Potrzebuje bezpieczniejszego
sposobu spotkania.

Praca z parą często wymaga więcej niż dobrych pytań. Wymaga struktury, która pomaga zatrzymać eskalację,
uporządkować emocje, nazwać potrzeby, rozdzielić odpowiedzialność i stworzyć przestrzeń, w której obie osoby
mogą zostać usłyszane bez natychmiastowej obrony lub ataku.

Ten zestaw powstał po to, aby specjalista nie musiał za każdym razem zaczynać od pustej kartki. Znajdziesz tutaj
ponad 100 narzędzi do pracy z parami: pytania, ćwiczenia, formularze, mapy rozmowy, checklisty, mini-protokoły,
zadania między sesjami i struktury do pracy z konfliktem, zaufaniem, dystansem, bliskością oraz decyzją relacyjną.

Nie chodzi o to, aby używać wielu narzędzi naraz. W pracy z parą często wystarczy jedno dobrze dobrane
narzędzie, które zmienia sposób rozmowy: z oskarżania na opisywanie, z obrony na słuchanie, z chaosu na
strukturę, z walki na próbę zrozumienia.

Ten materiał został zaprojektowany tak, aby można było korzystać z niego bezpośrednio w sesji, w formie
klasycznego e-booka HTML/PDF. Każde narzędzie powinno być opisane jasno: po co służy, kiedy go użyć, jak je
poprowadzić i na co uważać.

Najważniejsza zasada brzmi: najpierw bezpieczeństwo, potem kontakt, dopiero potem pogłębianie.

Ważne:
Dobre narzędzie dla par nie zmusza do zgody. Pomaga stworzyć warunki, w których prawdziwa rozmowa staje się
możliwa.
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Moduł 01
Fundamenty pracy z parą i korzystania z
zestawu

Zanim wybierzesz narzędzie, sprawdź bezpieczeństwo, cel i gotowość
rozmowy.

Bezpieczeństwo Struktura Kontakt
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STRONA 05

Najpierw funkcja, potem narzędzie

Ten zestaw został uporządkowany tak, aby specjalista
mógł szybko dobrać narzędzie do tego, co dzieje się w
parze. Nie trzeba przeglądać całego e-booka od początku.
Wystarczy najpierw odpowiedzieć na pytanie: czego ta
para potrzebuje teraz?

1. Zobaczyć problem
Opis: „narzędzia diagnozy relacyjnej i mapowania trudności

2. Zatrzymać eskalację
Opis: „narzędzia komunikacji, pauzy i rozmowy bez ataku

3. Nazwać potrzeby i granice
Opis: „narzędzia do rozumienia emocji, odpowiedzialności i
zgody

4. Naprawić kontakt
Opis: „narzędzia przeprosin, uznania wpływu i odbudowy
rozmowy

5. Odbudować bliskość
Opis: „narzędzia zaufania, wdzięczności, obecności i
codziennej więzi

6. Podjąć decyzję
Opis: „narzędzia pracy z kryzysem, dystansem, zdradą lub
rozważaniem przyszłości relacji

W pracy z parą nie każde narzędzie powinno być użyte
przy obu osobach w tym samym momencie. Jeśli pojawia
się przemoc, zastraszanie lub silna nierównowaga władzy,
najpierw należy zadbać o bezpieczeństwo.
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STRONA 06

Nie każda para potrzebuje ćwiczenia komunikacji

1. Sprawdź, czy obie osoby mogą mówić bez strachu
Opis: „Jeśli jedna osoba boi się konsekwencji szczerości po
sesji, narzędzia dialogu mogą być niewłaściwe.

2. Nie używaj ćwiczeń bliskości przy aktywnej przemocy
Opis: „Przy przemocy, kontroli, groźbach lub zastraszaniu
priorytetem jest bezpieczeństwo, nie odbudowa romantycznego
kontaktu.

3. Rozróżniaj konflikt od przemocy
Opis: „Konflikt zakłada możliwość wpływu po obu stronach.
Przemoc opiera się na kontroli, strachu i dominacji.

4. Nie wymuszaj przeprosin
Opis: „Przeprosiny mają sens tylko wtedy, gdy istnieje
odpowiedzialność, uznanie wpływu i brak presji.

5. Uważaj na pozorną zgodę
Opis: „Jedna osoba może mówić „tak”, aby uniknąć kary,
eskalacji lub odrzucenia.

6. Nie spiesz się z odbudową zaufania
Opis: „Zaufanie wraca przez powtarzalne działania, nie przez
jedno ćwiczenie.

7. Przy zdradzie najpierw ustal bezpieczeństwo rozmowy
Opis: „Nie zaczynaj od szczegółów, jeśli para nie ma ramy
regulacji i zatrzymania eskalacji.

8. Przy silnej eskalacji wybieraj strukturę i pauzę
Opis: „Nie pogłębiaj emocji, jeśli obie osoby są w trybie ataku
lub obrony.

Ważne
Bezpieczeństwo jest ważniejsze niż płynność sesji. Jeśli narzędzie
zwiększa ryzyko, należy je odłożyć.
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STRONA 07

Jak czytać i stosować narzędzia w tym e-booku

Nazwa narzędzia
Opis: „Krótka nazwa pokazująca, do czego służy narzędzie.

Cel
Opis: „Informacja, jaki problem lub moment relacyjny narzędzie
pomaga uporządkować.

Kiedy użyć
Opis: „Sytuacje, w których narzędzie jest szczególnie
przydatne.

Instrukcja
Opis: „Konkretne kroki prowadzenia ćwiczenia, pytania lub
rozmowy.

Pytania pomocnicze
Opis: „Gotowe pytania, które specjalista może zadać parze.

Uwaga kliniczna
Opis: „Informacja o bezpieczeństwie, tempie, możliwym ryzyku
lub częstym błędzie.

Narzędzie: Mapa eskalacji
Cel: zobaczyć, jak para przechodzi od różnicy zdań do konfliktu
Kiedy użyć: gdy rozmowy szybko zamieniają się w atak, obronę
lub wycofanie
Instrukcja: opiszcie ostatni konflikt w pięciu krokach:
wyzwalacz, interpretacja, reakcja ciała, zachowanie, skutek
Uwaga: nie używać do szukania winnego; używać do rozpoznania
wzorca
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STRONA 08

Dziewięć obszarów pracy z parą

1. Diagnoza relacyjna
Narzędzia: „001–015
Funkcja: „zobaczyć problem, cykl konfliktu i aktualny stan
relacji

2. Komunikacja
Narzędzia: „016–030
Funkcja: „uczyć mówienia, słuchania i zatrzymywania eskalacji

3. Konflikt i naprawa
Narzędzia: „031–045
Funkcja: „rozbrajać konflikt, uznawać wpływ i wracać do
kontaktu

4. Potrzeby i emocje
Narzędzia: „046–060
Funkcja: „rozpoznawać uczucia, pragnienia, prośby i
niezaspokojone potrzeby

5. Granice i odpowiedzialność
Narzędzia: „061–075
Funkcja: „rozdzielać to, co moje, twoje i wspólne

6. Bliskość i zaufanie
Narzędzia: „076–090
Funkcja: „budować obecność, zaufanie, wdzięczność i
bezpieczną więź

7. Kryzysy i trudne tematy
Narzędzia: „091–105
Funkcja: „pracować z dystansem, zdradą, decyzją, raną i
odbudową

8. Praktyka między sesjami
Narzędzia: „106–115
Funkcja: „przenosić zmianę do codziennych rozmów i rytuałów

9. Szybki wybór i indeks
Narzędzia: „116–120
Funkcja: „szybko dobrać narzędzie do momentu procesu

Ważne
Produkt zawiera 120 nazwanych narzędzi, czyli więcej niż obietnica
100+.

08 · Ponad 100 narzędzi dla par



STRONA 09

Jak wybrać pierwsze narzędzie w pracy z parą?

Krok 01 · Sprawdź bezpieczeństwo
Pytanie: „Czy obie osoby mogą rozmawiać bez strachu,
przymusu i ryzyka odwetu?

Krok 02 · Nazwij aktualny problem
Pytanie: „Czy para utknęła bardziej w komunikacji, konflikcie,
dystansie, zaufaniu, granicach czy decyzji?

Krok 03 · Wybierz poziom pracy
Opcje:
poziom rozmowy
poziom emocji
poziom wzorca
poziom naprawy
poziom praktyki między sesjami

Krok 04 · Wybierz jedno narzędzie
Zasada: „Nie dawaj parze trzech ćwiczeń naraz. Jedno dobrze
dobrane narzędzie zwiększa szansę wykonania.

Krok 05 · Ustal ramę rozmowy
Pytanie: „Ile czasu, jaki temat, jaka zasada zatrzymania i jaki cel
rozmowy?

Krok 06 · Zakończ domknięciem
Pytanie: „Co każda osoba zabiera z tej rozmowy i jaki jest
najmniejszy następny krok?

Gdy jest chaos → mapa problemu
Gdy jest eskalacja → pauza i zasady rozmowy
Gdy jest rana → uznanie wpływu
Gdy jest dystans → pytania o bliskość
Gdy jest decyzja → mapa wyboru i konsekwencji

Ważne
Pierwsze narzędzie powinno zmniejszać chaos, nie zwiększać ilość
tematów.
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Moduł 02
Narzędzia diagnozy relacyjnej i mapowania
problemu

Zanim para zacznie rozwiązywać problem, musi zobaczyć, jaki problem
naprawdę próbuje rozwiązać.

Diagnoza Mapa Wzorzec
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STRONA 11

5 narzędzi do zobaczenia, z czym para przychodzi

1. Trzy zdania o relacji
Cel: „szybko zobaczyć, jak każda osoba opisuje relację własnymi
słowami
Kiedy użyć: „na początku procesu lub po dłuższej przerwie
Instrukcja: „Poproś każdą osobę, aby osobno dokończyła trzy
zdania: Nasza relacja jest teraz..., Najtrudniejsze jest...,
Najbardziej chciałbym/chciałabym...
Pytania pomocnicze:
• Które zdanie było najłatwiejsze?
• Które zdanie było najtrudniejsze?
• Czy w odpowiedziach pojawia się wspólny temat?
Uwaga kliniczna: „Nie oceniaj różnic w odpowiedziach. Traktuj je
jako materiał diagnostyczny.

2. Skala napięcia w parze
Cel: „ocenić, jak wysoki jest aktualny poziom napięcia
Kiedy użyć: „gdy para szybko eskaluje, mówi chaotycznie lub
obie osoby czują przeciążenie
Instrukcja: „Poproś każdą osobę o ocenę napięcia w relacji od 0
do 10. Następnie zapytaj, co podnosi napięcie o jeden punkt i co
mogłoby obniżyć je o jeden punkt.
Pytania pomocnicze:
• Co sprawia, że napięcie rośnie?
• Co zwykle pomaga je zmniejszyć?
• Przy jakim poziomie napięcia rozmowa staje się niemożliwa?
Uwaga kliniczna: „Jeśli napięcie jest bardzo wysokie, najpierw
pracuj nad strukturą i pauzą, nie nad pogłębianiem konfliktu.

3. Mapa głównego problemu
Cel: „odróżnić problem deklarowany od problemu powtarzalnego
Kiedy użyć: „gdy para mówi o wielu sprawach naraz
Instrukcja: „Podziel stronę na cztery pola: temat widoczny,
emocje pod tematem, powtarzający się wzorzec, skutek dla relacji.
Wypełnij z parą po jednym zdaniu w każdym polu.
Pytania pomocnicze:
• O czym para mówi najczęściej?
• Co dzieje się pod tym tematem?
• Jaki wzorzec powtarza się w różnych sytuacjach?
Uwaga kliniczna: „Nie szukaj winnego. Szukaj struktury problemu.

4. Dwie wersje historii
Cel: „pokazać, że każda osoba ma własne przeżycie tej samej
relacji
Kiedy użyć: „gdy partnerzy walczą o to, czyja wersja jest
prawdziwa
Instrukcja: „Poproś osobę A o opis sytuacji przez 3 minuty, potem
osobę B przez 3 minuty. Druga osoba w tym czasie nie przerywa.
Następnie specjalista zapisuje wspólne fakty i różne interpretacje.
Pytania pomocnicze:
• Co jest faktem, a co interpretacją?
• Co każda osoba przeżyła inaczej?
• Czy można uznać dwie perspektywy bez zgadzania się ze
  wszystkim?
Uwaga kliniczna: „To narzędzie nie służy rozstrzyganiu sporu,
lecz rozdzieleniu faktów, znaczeń i emocji.

5. Cel pracy pary
Cel: „ustalić, czego każda osoba oczekuje od procesu
Kiedy użyć: „na początku współpracy, po kryzysie lub przy braku
jasnego kierunku
Instrukcja: „Poproś każdą osobę o uzupełnienie zdań: Chcę, aby
było mniej..., Chcę, aby było więcej..., Jestem gotów/gotowa
pracować nad..., Nie jestem jeszcze gotów/gotowa na...
Pytania pomocnicze:
• Czy cele są wspólne, częściowo wspólne czy sprzeczne?
• Co jest realistyczne na najbliższy etap?
• Co wymaga najpierw bezpieczeństwa?
Uwaga kliniczna: „Nie zakładaj, że obie osoby mają ten sam cel.
Jedna może chcieć naprawy, druga decyzji, a trzecim tematem
może być bezpieczeństwo.
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STRONA 12

5 narzędzi do zobaczenia, jak konflikt się uruchamia

6. Cykl: wyzwalacz — reakcja — skutek
Cel: „pokazać podstawową pętlę konfliktu
Kiedy użyć: „gdy para kłóci się o różne tematy, ale wzorzec
rozmowy jest podobny
Instrukcja: „Wybierz jeden ostatni konflikt. Wypełnij z parą trzy
elementy: co go uruchomiło, jak każda osoba zareagowała, jaki
był skutek dla relacji.
Pytania pomocnicze:
• Co było pierwszym sygnałem konfliktu?
• Co każda osoba zrobiła automatycznie?
• Co stało się z kontaktem po tej reakcji?
Uwaga kliniczna: „Nie zaczynaj od interpretacji intencji. Najpierw
opisz widoczne zachowania.

7. Mapa ataku i obrony
Cel: „rozpoznać, jak para przechodzi od bólu do wzajemnej
obrony
Kiedy użyć: „gdy rozmowy szybko zamieniają się w oskarżenia
Instrukcja: „Podziel kartę na dwie kolumny: osoba A i osoba B. W
każdej kolumnie wpisz: co słyszę jako atak, jak się bronię, co
wtedy słyszy druga osoba.
Pytania pomocnicze:
• Które zdanie partnera brzmi jak atak?
• Jak wygląda moja obrona?
• Czy moja obrona staje się atakiem dla drugiej osoby?
Uwaga kliniczna: „To narzędzie może obniżyć poczucie winy, jeśli
pokaże wspólny cykl, ale może też eskalować, jeśli zostanie użyte
do oskarżania.

8. Wycofanie i pogoń
Cel: „zobaczyć wzorzec, w którym jedna osoba naciska na
kontakt, a druga się oddala
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba mówi: on/ona ucieka, a druga
mówi: on/ona mnie przytłacza
Instrukcja: „Narysuj pętlę: osoba A naciska → osoba B się
wycofuje → osoba A naciska mocniej → osoba B oddala się
bardziej. Następnie zapytaj, co każda reakcja próbuje chronić.
Pytania pomocnicze:
• Czego boi się osoba, która naciska?
• Czego boi się osoba, która się wycofuje?
• Co każda osoba widzi jako skutek reakcji drugiej?
Uwaga kliniczna: „Nie zakładaj automatycznie, że osoba
wycofująca się jest mniej zaangażowana. Wycofanie może być
strategią regulacji.

9. Mapa eskalacji 5 kroków
Cel: „rozpoznać, jak rozmowa przechodzi od tematu do kłótni
Kiedy użyć: „gdy para mówi: nie wiemy, kiedy to się wymyka
spod kontroli
Instrukcja: „Opiszcie ostatnią eskalację w pięciu krokach: temat,
pierwsze napięcie, punkt zapalny, utrata kontaktu, finał.
Pytania pomocnicze:
• W którym kroku można było zatrzymać rozmowę?
• Co było punktem bez powrotu?
• Jaki sygnał ostrzegawczy pojawia się najwcześniej?
Uwaga kliniczna: „Celem jest znalezienie punktu pauzy, nie
perfekcyjne odtworzenie kłótni.

10. Wspólny wróg: wzorzec, nie partner
Cel: „przesunąć parę z walki przeciwko sobie na wspólne
patrzenie na wzorzec
Kiedy użyć: „gdy partnerzy są gotowi spojrzeć na problem jako na
cykl relacyjny
Instrukcja: „Nazwij wzorzec jako trzeci element w pokoju.
Zamiast: ty zawsze, użyj: nasz cykl zwykle wygląda tak...
Pytania pomocnicze:
• Jak nazwalibyście ten wzorzec?
• Co ten wzorzec robi z waszą bliskością?
• Co każde z was może zrobić o 1% inaczej, gdy wzorzec się zaczyna?
Uwaga kliniczna: „Nie używać, jeśli jedna osoba realnie stosuje
przemoc lub kontrolę. Wtedy problemem nie jest neutralny
wzorzec, lecz bezpieczeństwo.
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STRONA 13

5 narzędzi do sprawdzenia, co para już ma i czego jej brakuje

11. Mapa zasobów relacji
Cel: „zobaczyć elementy relacji, które nadal wspierają parę
Kiedy użyć: „gdy para jest zdominowana przez narrację o kryzysie
Instrukcja: „Poproś każdą osobę o wymienienie trzech rzeczy,
które mimo trudności nadal są wartościowe w relacji.
Pytania pomocnicze:
• Co jeszcze działa, choć nie idealnie?
• Kiedy potraficie rozmawiać lepiej?
• Co pomaga wam wrócić do kontaktu?
Uwaga kliniczna: „Nie używać zasobów do pomniejszania bólu.
Zasób ma uzupełniać obraz, nie unieważniać trudności.

12. Skala nadziei i gotowości
Cel: „sprawdzić, ile nadziei i gotowości ma każda osoba
Kiedy użyć: „gdy cele partnerów są niejasne lub nierówne
Instrukcja: „Poproś każdą osobę o ocenę od 0 do 10: poziom
nadziei na zmianę, gotowość do pracy, gotowość do słuchania,
gotowość do własnej odpowiedzialności.
Pytania pomocnicze:
• Co obniża nadzieję?
• Co podniosłoby gotowość o jeden punkt?
• Czy jedna osoba niesie cały wysiłek pracy?
Uwaga kliniczna: „Duża różnica gotowości jest ważnym
materiałem klinicznym. Nie należy jej omijać.

13. Czerwone flagi bezpieczeństwa
Cel: „sprawdzić, czy praca pary jest bezpieczna w obecnej formie
Kiedy użyć: „na początku, przy silnej eskalacji lub gdy pojawia się
niepokój terapeuty
Instrukcja: „Przejdź przez listę: przemoc fizyczna, przemoc
psychiczna, groźby, kontrola finansowa, kontrola kontaktów,
przymus seksualny, strach przed konsekwencjami szczerości,
uzależnienie aktywnie destabilizujące, ryzyko samouszkodzenia
lub samobójstwa.
Pytania pomocnicze:
• Czy któraś osoba boi się reakcji partnera po sesji?
• Czy szczerość może mieć konsekwencje poza gabinetem?
• Czy potrzebna jest praca indywidualna lub plan bezpieczeństwa?
Uwaga kliniczna: „To narzędzie jest priorytetowe. Jeśli
bezpieczeństwo jest naruszone, nie używać ćwiczeń bliskości lub
wzajemnej odsłony.

14. Kontrakt na rozmowę w gabinecie
Cel: „ustalić ramę, która obniża ryzyko eskalacji
Kiedy użyć: „przed rozmową o trudnym temacie
Instrukcja: „Ustal z parą zasady: mówimy po kolei, nie
przerywamy, nie używamy pogardy, możemy zrobić pauzę,
mówimy o sobie, nie diagnozujemy partnera.
Pytania pomocnicze:
• Jaka zasada jest wam najbardziej potrzebna?
• Po czym poznamy, że rozmowa robi się zbyt trudna?
• Jak zatrzymamy rozmowę bez karania siebie ciszą?
Uwaga kliniczna: „Kontrakt powinien być krótki i możliwy do
przypomnienia w trakcie rozmowy.

15. Cel najbliższego etapu
Cel: „ustalić realny cel na kilka kolejnych spotkań
Kiedy użyć: „po wstępnej diagnozie lub gdy para czuje chaos
Instrukcja: „Wybierzcie jeden cel etapu: mniej eskalacji, więcej
słuchania, praca z raną, odbudowa zaufania, decyzja o
przyszłości, praktyka granic, większa bliskość.
Pytania pomocnicze:
• Co jest najpilniejsze?
• Co jest najbardziej realne?
• Co musi wydarzyć się najpierw, zanim para pójdzie głębiej?
Uwaga kliniczna: „Cel etapu nie musi być ostatecznym celem
relacji. Czasem pierwszym celem jest tylko bezpieczniejsza
rozmowa.
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STRONA 14

Jak uporządkować początek pracy z parą?

Sesja 1 · Rozpoznanie i bezpieczeństwo
Cel: „zobaczyć, z czym para przychodzi i czy wspólna praca
jest bezpieczna
Narzędzia: „001, 002, 003, 013
Struktura:
1. Krótkie wypowiedzi obu osób
2. Skala napięcia
3. Mapa głównego problemu
4. Sprawdzenie czerwonych flag
5. Domknięcie jednym celem do obserwacji

Sesja 2 · Cykl konfliktu i zasoby
Cel: „zobaczyć powtarzalny wzorzec i to, co jeszcze wspiera
relację
Narzędzia: „006, 008, 009, 011
Struktura:
1. Wybór jednego ostatniego konfliktu
2. Mapa eskalacji
3. Rozpoznanie roli każdej osoby w cyklu
4. Nazwanie zasobów relacji
5. Ustalenie jednego punktu pauzy

Sesja 3 · Cel etapu i kontrakt rozmowy
Cel: „ustalić kierunek pracy i zasady rozmów w gabinecie
Narzędzia: „012, 014, 015
Struktura:
1. Skala nadziei i gotowości
2. Kontrakt rozmowy
3. Wybór celu najbliższego etapu
4. Ustalenie pierwszego zadania między sesjami

Protokół można skrócić lub wydłużyć. Nie należy
przechodzić do ćwiczeń bliskości, jeśli para nie ma
jeszcze minimalnej ramy bezpieczeństwa.
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STRONA 15

Jak dobrać narzędzie diagnozy relacyjnej?

Para mówi chaotycznie o wielu
problemach
Użyj: „003 · Mapa głównego problemu

Partnerzy walczą o to, czyja wersja jest
prawdziwa
Użyj: „004 · Dwie wersje historii

Nie wiadomo, czy para ma wspólny cel
Użyj: „005 · Cel pracy pary” lub „012 · Skala
nadziei i gotowości

Konflikty szybko się powtarzają
Użyj: „006 · Cykl: wyzwalacz — reakcja —
skutek

Jedna osoba naciska, druga się
wycofuje
Użyj: „008 · Wycofanie i pogoń

Rozmowy wymykają się spod kontroli
Użyj: „009 · Mapa eskalacji 5 kroków

Para widzi tylko winę partnera
Użyj: „010 · Wspólny wróg: wzorzec, nie
partner

Relacja wydaje się całkowicie
beznadziejna
Użyj: „011 · Mapa zasobów relacji

Pojawia się ryzyko przemocy lub
strachu
Użyj: „013 · Czerwone flagi bezpieczeństwa

Potrzebna jest rama rozmowy
Użyj: „014 · Kontrakt na rozmowę w
gabinecie

Specjalista chce uporządkować
pierwsze spotkania
Użyj: „Mini-protokół diagnozy pierwszych 3
sesji

Zaczynaj od bezpieczeństwa i struktury.
Nie mapuj konfliktu po to, aby wskazać
winnego.
Jeśli para eskaluje, wróć do kontraktu
rozmowy.
Jeśli pojawia się strach, przerwij ćwiczenie i
oceń bezpieczeństwo.
Jeśli cele partnerów są sprzeczne, pracuj
najpierw nad jasnością, nie nad bliskością.

Ważne
Dobra diagnoza relacyjna nie zamyka pary w
etykiecie. Pomaga zobaczyć wzorzec, który
można zacząć zmieniać.
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Moduł 03
Narzędzia komunikacji, słuchania i rozmowy
bez eskalacji

Para nie musi od razu się zgadzać. Najpierw musi nauczyć się słyszeć
bez natychmiastowej obrony.

Słuchanie Pauza Dialog
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STRONA 17

5 narzędzi do odbudowy podstawowego słuchania

16. Trzy minuty bez przerywania
Cel: „dać każdej osobie przestrzeń na wypowiedź bez
natychmiastowej reakcji
Kiedy użyć: „gdy para stale sobie przerywa
Instrukcja: „Osoba A mówi przez 3 minuty o jednym temacie.
Osoba B nie przerywa, nie poprawia, nie odpowiada. Potem osoba
B mówi, co usłyszała. Następnie role się zmieniają.
Pytania pomocnicze:
• Co było najtrudniejsze w słuchaniu?
• Co usłyszałeś/usłyszałaś, czego wcześniej nie słyszałeś/słyszałaś?
• Czy druga osoba czuje się choć trochę trafniej usłyszana?
Uwaga kliniczna: „Nie używać przy silnej eskalacji bez
wcześniejszego kontraktu rozmowy.

17. Odzwierciedlenie bez odpowiedzi
Cel: „nauczyć partnerów powtarzania sensu wypowiedzi bez
obrony
Kiedy użyć: „gdy każda wypowiedź natychmiast wywołuje
kontrargument
Instrukcja: „Po wypowiedzi partnera druga osoba zaczyna od:
Słyszę, że dla ciebie ważne jest... albo Rozumiem, że przeżywasz
to jako... Dopiero po odzwierciedleniu może dodać własną
perspektywę.
Pytania pomocnicze:
• Czy to odzwierciedlenie jest trafne?
• Co trzeba doprecyzować?
• Czy możesz odłożyć własną obronę jeszcze na chwilę?
Uwaga kliniczna: „Odzwierciedlenie nie oznacza zgody. To tylko
potwierdzenie, że sens wypowiedzi został usłyszany.

18. Jedno zdanie, jedna odpowiedź
Cel: „spowolnić chaotyczną wymianę zdań
Kiedy użyć: „gdy rozmowa przyspiesza i rozgałęzia się na wiele
tematów
Instrukcja: „Jedna osoba wypowiada jedno zdanie. Druga
odpowiada tylko na to zdanie, nie na cały pakiet historii.
Następnie specjalista pilnuje, aby nie pojawiały się trzy nowe
tematy naraz.
Pytania pomocnicze:
• Na które jedno zdanie odpowiadamy?
• Czy dokładamy nowy temat?
• Czy można zostać przy jednym fragmencie?
Uwaga kliniczna: „To narzędzie jest szczególnie pomocne przy
parach, które eskalują przez nadmiar treści.

19. Słuchanie z notatką
Cel: „pomóc osobie słuchającej nie przerywać z obawy, że
zapomni własną odpowiedź
Kiedy użyć: „gdy partner przerywa, bo chce natychmiast
sprostować lub dopowiedzieć
Instrukcja: „Osoba słuchająca zapisuje jedno słowo-klucz swojej
reakcji, zamiast przerywać. Po zakończeniu wypowiedzi wraca do
notatki.
Pytania pomocnicze:
• Czy zapisanie słowa pomogło nie przerywać?
• Czy reakcja nadal jest tak samo pilna po wysłuchaniu całości?
• Co zmieniło się w tonie rozmowy?
Uwaga kliniczna: „Notatka nie może stać się listą oskarżeń. Ma
służyć regulacji impulsu przerywania.

20. Słuchanie emocji pod treścią
Cel: „przenieść uwagę z samego sporu na emocję, która jest pod
spodem
Kiedy użyć: „gdy para kłóci się o fakty, ale w tle widać ból, lęk lub
samotność
Instrukcja: „Po wypowiedzi partnera osoba słuchająca
odpowiada: Pod tym, co mówisz, słyszę emocję... Czy to pasuje?
Pytania pomocnicze:
• Jaka emocja była pod słowami?
• Czy druga osoba dobrze ją rozpoznała?
• Co się zmienia, gdy emocja zostaje nazwana?
Uwaga kliniczna: „Nie zgaduj emocji jako diagnozy. Zawsze
sprawdzaj, czy to pasuje.
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STRONA 18

5 narzędzi do wypowiadania trudnych spraw bez oskarżania

21. Komunikat ja
Cel: „zamienić oskarżenie na opis własnego doświadczenia
Kiedy użyć: „gdy rozmowa zaczyna się od ty zawsze albo ty nigdy
Instrukcja: „Użyj struktury: Kiedy dzieje się..., czuję..., ponieważ
ważne jest dla mnie..., potrzebuję/proszę...
Pytania pomocnicze:
• Jaki jest fakt bez interpretacji?
• Co czujesz?
• Jaka potrzeba jest pod spodem?
• O co konkretnie prosisz?
Uwaga kliniczna: „Komunikat ja nie może być ukrytym
oskarżeniem, np. czuję, że jesteś egoistą.

22. Fakt, wpływ, potrzeba, prośba
Cel: „uporządkować trudną wypowiedź w cztery elementy
Kiedy użyć: „gdy partner chce powiedzieć coś bolesnego, ale boi
się eskalacji
Instrukcja: „Wypowiedź powinna zawierać: co się stało, jaki miało
to wpływ, jaka potrzeba została poruszona, jaka jest konkretna
prośba.
Pytania pomocnicze:
• Co było obserwowalne?
• Jaki był wpływ na ciebie?
• Czego potrzebujesz teraz?
• Jaka prośba jest realna i konkretna?
Uwaga kliniczna: „Prośba nie jest gwarancją spełnienia. Druga
osoba nadal ma prawo do odpowiedzi.

23. Zakaz diagnozowania partnera
Cel: „zatrzymać etykietowanie i interpretowanie intencji
Kiedy użyć: „gdy partnerzy mówią: robisz to specjalnie, jesteś
toksyczny, nie zależy ci
Instrukcja: „Zamień diagnozę na obserwację i wpływ. Zamiast: nie
zależy ci, użyj: kiedy nie odpowiadasz przez cały dzień, czuję się
nieważny/nieważna.
Pytania pomocnicze:
• Co jest faktem?
• Co jest interpretacją?
• Jak można powiedzieć to bez diagnozy?
Uwaga kliniczna: „Diagnozowanie partnera często wywołuje
obronę. Opis wpływu daje większą szansę na kontakt.

24. Jedna skarga, jedna prośba
Cel: „zamienić ogólną krytykę na konkretną zmianę
Kiedy użyć: „gdy rozmowa zawiera długą listę żalów
Instrukcja: „Osoba wybiera jedną skargę i zamienia ją w jedną
konkretną prośbę. Druga osoba powtarza, co usłyszała, zanim
odpowie.
Pytania pomocnicze:
• Która skarga jest najważniejsza?
• Jaka prośba wynika z tej skargi?
• Czy prośba jest konkretna, mierzalna i możliwa?
Uwaga kliniczna: „Nie próbuj rozwiązywać całej historii relacji
jedną rozmową.

25. Zmiana tonu bez zmiany treści
Cel: „pokazać, że sposób wypowiedzi wpływa na możliwość
usłyszenia
Kiedy użyć: „gdy treść jest ważna, ale ton wywołuje obronę
Instrukcja: „Poproś osobę, aby wypowiedziała to samo zdanie w
trzech wersjach: oskarżającej, neutralnej i kontaktowej. Następnie
zapytaj partnera, jak każda wersja działa na ciało i gotowość do
słuchania.
Pytania pomocnicze:
• Która wersja była najłatwiejsza do usłyszenia?
• Czy treść została zachowana?
• Co zmienił sam ton?
Uwaga kliniczna: „Nie używać tego narzędzia do zawstydzania
osoby mówiącej. Celem jest świadomość wpływu, nie perfekcja.
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STRONA 19

5 narzędzi do zatrzymania rozmowy, zanim stanie się raniąca

26. Pauza ochronna
Cel: „zatrzymać rozmowę, gdy poziom napięcia uniemożliwia
słuchanie
Kiedy użyć: „gdy pojawiają się podniesiony głos, pogarda, zalanie
emocją, odcięcie lub powtarzanie tego samego
Instrukcja: „Ustal z parą zdanie pauzy: Potrzebuję pauzy, żeby nie
powiedzieć czegoś raniącego. Pauza ma określony czas i zawiera
informację o powrocie do rozmowy.
Pytania pomocnicze:
• Po czym poznajecie, że potrzebna jest pauza?
• Ile czasu ma trwać pauza?
• Jak wrócicie do rozmowy?
Uwaga kliniczna: „Pauza nie może być używana jako kara ciszą.
Musi zawierać zapowiedź powrotu.

27. Skala eskalacji 0–10
Cel: „pomóc parze szybciej zauważać wzrost napięcia
Kiedy użyć: „gdy rozmowy wymykają się spod kontroli
Instrukcja: „Każda osoba określa swój poziom eskalacji od 0 do
10. Para ustala, przy jakim poziomie kontynuuje rozmowę, przy
jakim zwalnia, a przy jakim robi pauzę.
Pytania pomocnicze:
• Przy jakim poziomie przestajesz słyszeć partnera?
• Przy jakim poziomie zaczynasz atakować lub uciekać?
• Jaki sygnał ciała pokazuje poziom 7?
Uwaga kliniczna: „Skala działa tylko wtedy, gdy obie osoby
uznają, że zatrzymanie jest ważniejsze niż wygranie rozmowy.

28. Słowo stop
Cel: „wprowadzić jasny sygnał zatrzymania, zanim rozmowa
przekroczy granice
Kiedy użyć: „gdy para potrzebuje prostego sygnału regulacyjnego
Instrukcja: „Ustalcie neutralne słowo, np. stop, pauza lub wróćmy.
Gdy jedna osoba je wypowiada, rozmowa zatrzymuje się na
minimum 60 sekund.
Pytania pomocnicze:
• Jakie słowo będzie najmniej prowokujące?
• Co robicie przez pierwszą minutę po słowie stop?
• Jak odróżnić stop od odrzucenia?
Uwaga kliniczna: „Słowo stop wymaga wspólnej zgody. Nie może
być ignorowane ani wyśmiewane.

29. Powrót po pauzie
Cel: „nauczyć parę wracać do rozmowy po zatrzymaniu
Kiedy użyć: „gdy pauzy zamieniają się w długie milczenie lub
unikanie
Instrukcja: „Po pauzie każda osoba mówi trzy zdania: Co się ze
mną działo, czego potrzebuję, do jakiego jednego tematu mogę
wrócić.
Pytania pomocnicze:
• Co pomogło ci w pauzie?
• Czy jesteś gotów/gotowa wrócić do rozmowy?
• Jaki temat wybieramy jako jeden?
Uwaga kliniczna: „Powrót po pauzie jest równie ważny jak sama
pauza. Bez powrotu pauza może stać się wycofaniem.

30. Rozmowa w tempie terapeutycznym
Cel: „spowolnić rytm rozmowy tak, aby obie osoby mogły
regulować emocje
Kiedy użyć: „gdy rozmowa jest szybka, chaotyczna i reaktywna
Instrukcja: „Specjalista wprowadza zasadę: jedna wypowiedź,
odzwierciedlenie, pauza, sprawdzenie ciała, odpowiedź. Każdy
etap trwa krótko, ale nie jest pomijany.
Pytania pomocnicze:
• Czy tempo jest jeszcze możliwe dla obu osób?
• Czy ciało nadąża za słowami?
• Czy trzeba wrócić do krótszych wypowiedzi?
Uwaga kliniczna: „Spowolnienie może frustrować osoby
nastawione na szybkie rozwiązanie, ale często jest warunkiem
prawdziwego słuchania.
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STRONA 20

Jak poprowadzić trudną rozmowę krok po kroku?

Krok 01 · Wybór jednego tematu
Instrukcja: „Para wybiera tylko jeden temat rozmowy. Nie wolno
dodawać kolejnych spraw w trakcie protokołu.
Zdanie pomocnicze: „Dziś rozmawiamy tylko o...

Krok 02 · Ustalenie czasu
Instrukcja: „Rozmowa trwa określony czas, np. 15–20 minut. Po
czasie następuje domknięcie, a nie przeciąganie konfliktu.
Zdanie pomocnicze: „Mamy 20 minut i wracamy do domknięcia,
nawet jeśli nie rozwiążemy wszystkiego.

Krok 03 · Wypowiedź osoby A
Instrukcja: „Osoba A mówi o swoim doświadczeniu, używając
komunikatu ja. Osoba B nie przerywa.
Formuła: „Kiedy..., czuję..., ponieważ ważne jest dla mnie...,
potrzebuję...

Krok 04 · Odzwierciedlenie osoby B
Instrukcja: „Osoba B mówi, co usłyszała, bez obrony i
kontrargumentu.
Formuła: „Słyszę, że dla ciebie ważne jest...

Krok 05 · Wypowiedź osoby B
Instrukcja: „Osoba B mówi o swoim doświadczeniu tym samym
formatem.
Formuła: „Kiedy..., czuję..., ponieważ ważne jest dla mnie...,
potrzebuję...

Krok 06 · Odzwierciedlenie osoby A
Instrukcja: „Osoba A powtarza sens wypowiedzi osoby B.
Formuła: „Słyszę, że przeżywasz to jako...

Krok 07 · Jedna prośba i jedno domknięcie
Instrukcja: „Każda osoba formułuje jedną konkretną prośbę i
jedno zdanie końcowe.
Formuła: „Na teraz proszę o...” oraz „Z tej rozmowy zabieram...

Zasady zatrzymania
Jeśli poziom napięcia przekroczy 7/10, para robi pauzę.
Jeśli pojawia się pogarda, wyzwiska lub groźby, rozmowa zostaje
przerwana.
Jeśli jedna osoba nie może mówić bez strachu, protokół nie jest
właściwy.
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STRONA 21

Jak dobrać narzędzie komunikacji?

Partnerzy ciągle sobie przerywają
Użyj: „016 · Trzy minuty bez przerywania

Każda wypowiedź wywołuje obronę
Użyj: „017 · Odzwierciedlenie bez
odpowiedzi

Rozmowa przyspiesza i robi się
chaotyczna
Użyj: „018 · Jedno zdanie, jedna
odpowiedź” lub „030 · Rozmowa w tempie
terapeutycznym

Jedna osoba przerywa, bo boi się
zapomnieć odpowiedź
Użyj: „019 · Słuchanie z notatką

Para kłóci się o treść, ale pod spodem
jest emocja
Użyj: „020 · Słuchanie emocji pod treścią

Wypowiedzi zaczynają się od oskarżeń
Użyj: „021 · Komunikat ja” lub „022 · Fakt,
wpływ, potrzeba, prośba

Partnerzy diagnozują swoje intencje
Użyj: „023 · Zakaz diagnozowania partnera

Pojawia się długa lista żalów
Użyj: „024 · Jedna skarga, jedna prośba

Treść jest ważna, ale ton rani
Użyj: „025 · Zmiana tonu bez zmiany treści

Para potrzebuje zatrzymać eskalację
Użyj: „026 · Pauza ochronna”, „027 · Skala
eskalacji 0–10” lub „028 · Słowo stop

Pauzy zamieniają się w wycofanie
Użyj: „029 · Powrót po pauzie

Para chce omówić konkretny trudny
temat
Użyj: „Protokół rozmowy bez eskalacji

Najpierw sprawdź poziom napięcia.
Nie wprowadzaj rozmowy głębokiej przy
eskalacji powyżej możliwości słuchania.
Nie traktuj komunikatu ja jako magicznej
formuły — liczy się intencja, ton i gotowość
słuchania.
Jeśli para nie umie wrócić po pauzie, najpierw
ćwicz powrót, nie kolejne zatrzymanie.
Jeśli pojawia się strach przed mówieniem,
wróć do oceny bezpieczeństwa.

Ważne
Komunikacja nie polega na idealnym
mówieniu. Polega na tworzeniu warunków, w
których druga osoba ma szansę naprawdę
usłyszeć.
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Moduł 04
Narzędzia pracy z konfliktem, złością i
naprawą kontaktu

Konflikt nie zawsze niszczy relację. Nienaprawiony konflikt ją oddala.

Konflikt Wpływ Naprawa
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STRONA 23

5 narzędzi do zmniejszania napięcia w konflikcie

31. Temat widoczny i temat ukryty
Cel: „odróżnić powierzchowny powód kłótni od głębszego
znaczenia
Kiedy użyć: „gdy para kłóci się o drobiazgi, które wywołują duże
emocje
Instrukcja: „Podziel kartę na dwie części: o co się kłócimy na
powierzchni oraz o co może chodzić głębiej. Wpiszcie po jednym
zdaniu od każdej osoby.
Pytania pomocnicze:
• Czy ten temat dotyczy także bycia ważnym, widzianym, bezpiecznym
  lub szanowanym?
• Co boli bardziej niż sama sytuacja?
• Jaka potrzeba jest pod spodem?
Uwaga kliniczna: „Nie pomniejszaj powierzchownego tematu.
Drobny temat może być nośnikiem dużej rany.

32. Złość jako informacja o granicy
Cel: „pomóc parze rozumieć złość jako sygnał, a nie wyłącznie
zagrożenie
Kiedy użyć: „gdy złość pojawia się często, ale nie jest rozumiana
Instrukcja: „Każda osoba odpowiada: moja złość mówi, że ważne
jest dla mnie..., moja złość próbuje chronić..., moja złość staje się
raniąca, gdy...
Pytania pomocnicze:
• Jaka granica została dotknięta?
• Co złość próbuje powiedzieć bez ataku?
• Jak można wyrazić sprzeciw bez ranienia?
Uwaga kliniczna: „Nie normalizuj przemocy jako złości. Złość
może być informacją; przemoc wymaga zatrzymania i
odpowiedzialności.

33. Punkt zapalny
Cel: „znaleźć moment, w którym rozmowa przechodzi z trudnej w
raniącą
Kiedy użyć: „gdy para mówi: nagle wszystko wybucha
Instrukcja: „Wybierz ostatni konflikt i znajdź moment, w którym
napięcie wzrosło najbardziej. Opisz: słowo, ton, gest,
interpretację, reakcję ciała.
Pytania pomocnicze:
• Co było punktem zapalnym?
• Czy punkt zapalny dotyczy treści, tonu, historii czy poczucia
  nieważności?
• Co mogłoby zatrzymać eskalację wcześniej?
Uwaga kliniczna: „Punkt zapalny jest miejscem do pracy nad
pauzą, nie dowodem winy jednej osoby.

34. Jedno zdanie mniej raniące
Cel: „zamienić automatyczne raniące zdanie na wersję bardziej
kontaktową
Kiedy użyć: „gdy para zna swoje najczęstsze raniące formuły
Instrukcja: „Wybierz jedno zdanie, które często rani. Następnie
przekształć je w trzy wersje: mniej oskarżającą, bardziej opisową i
bardziej proszącą.
Przykład:
Zawsze masz mnie gdzieś” → „Kiedy nie odpowiadasz, czuję się
nieważny/nieważna i potrzebuję informacji, kiedy wrócisz do rozmowy.
Pytania pomocnicze:
• Co chcę naprawdę powiedzieć pod złością?
• Jak powiedzieć to bez słowa zawsze lub nigdy?
• Jaka prośba jest pod tym zdaniem?
Uwaga kliniczna: „Nie chodzi o cenzurowanie bólu, lecz o
znalezienie formy, która ma większą szansę zostać usłyszana.

35. Trzy poziomy konfliktu
Cel: „zobaczyć konflikt jako połączenie faktu, znaczenia i
potrzeby
Kiedy użyć: „gdy para utknęła w sporze o to, co dokładnie się
stało
Instrukcja: „Opiszcie konflikt na trzech poziomach: fakt,
znaczenie, potrzeba. Każda osoba wypełnia własną wersję.
Pytania pomocnicze:
• Co się wydarzyło?
• Jakie znaczenie nadała temu każda osoba?
• Jaka potrzeba została naruszona lub niezaspokojona?
Uwaga kliniczna: „Partnerzy mogą zgodzić się co do faktu, ale
różnić się znaczeniem. To różnica znaczeń często utrzymuje
konflikt.
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5 narzędzi do przejścia od obrony do odpowiedzialności

36. Fakt i wpływ
Cel: „pomóc osobie usłyszeć, jaki wpływ miało jej zachowanie
Kiedy użyć: „gdy partner broni intencji, ale nie słyszy skutku
Instrukcja: „Jedna osoba opisuje fakt i wpływ. Druga nie tłumaczy
intencji, tylko powtarza: Rozumiem, że wpływ na ciebie był...
Pytania pomocnicze:
• Co dokładnie się wydarzyło?
• Jaki to miało wpływ emocjonalny?
• Czy osoba słuchająca może uznać wpływ, nawet jeśli miała inną
  intencję?
Uwaga kliniczna: „Uznanie wpływu nie oznacza przyjęcia całej
winy. Oznacza potraktowanie doświadczenia partnera poważnie.

37. Moja część, twoja część, nasz cykl
Cel: „rozdzielić odpowiedzialność bez szukania jednej winnej
osoby
Kiedy użyć: „gdy para przeskakuje między obwinianiem a
samousprawiedliwianiem
Instrukcja: „Podziel kartę na trzy pola: moja część, twoja część,
nasz powtarzalny cykl. Każda osoba wypełnia tylko pole
dotyczące własnej części, a cykl jest omawiany wspólnie.
Pytania pomocnicze:
• Co było moją reakcją?
• Co mogę uznać bez brania wszystkiego na siebie?
• Jaki cykl powstaje między nami?
Uwaga kliniczna: „Nie pozwól, aby narzędzie stało się tabelą
wzajemnych oskarżeń.

38. Intencja i wpływ
Cel: „rozróżnić to, co ktoś chciał zrobić, od tego, jak zostało to
odebrane
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba mówi: nie o to mi chodziło, więc nie
masz prawa czuć się zraniony/zraniona
Instrukcja: „Zapisz dwa zdania: Moją intencją było... oraz Wpływ
na ciebie był... Następnie połącz je zdaniem: Mogę mieć inną
intencję i nadal uznać wpływ.
Pytania pomocnicze:
• Jaka była twoja intencja?
• Jaki był wpływ na partnera?
• Co możesz uznać bez rezygnowania z prawdy o swojej intencji?
Uwaga kliniczna: „Intencja wyjaśnia, ale nie kasuje wpływu.

39. Odpowiedzialność bez samokary
Cel: „pomóc osobie wziąć odpowiedzialność bez zapadania się w
wstyd
Kiedy użyć: „gdy osoba przechodzi od obrony do: jestem
okropny/okropna
Instrukcja: „Użyj formuły: To, co zrobiłem/zrobiłam, miało wpływ.
Chcę to uznać. Nie muszę niszczyć siebie, żeby wziąć
odpowiedzialność.
Pytania pomocnicze:
• Co konkretnie wymaga uznania?
• Co wymaga naprawy?
• Co jest samokarą, a nie odpowiedzialnością?
Uwaga kliniczna: „Wstyd może wyglądać jak odpowiedzialność,
ale często blokuje realną naprawę.

40. Pierwszy krok naprawy
Cel: „przejść od uznania wpływu do konkretnego działania
Kiedy użyć: „po nazwaniu rany, błędu, zaniedbania lub
przekroczenia
Instrukcja: „Osoba odpowiada na trzy pytania: Co uznaję? Co
mogę zrobić teraz? Co mogę robić inaczej powtarzalnie?
Pytania pomocnicze:
• Jaki gest naprawy jest potrzebny teraz?
• Jaka zmiana zachowania będzie dowodem odpowiedzialności?
• Co druga osoba może przyjąć, a czego jeszcze nie jest gotowa
  przyjąć?
Uwaga kliniczna: „Naprawa nie może wymagać
natychmiastowego przebaczenia.
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5 narzędzi do przeprosin, które nie omijają bólu

41. Pięć elementów przeprosin
Cel: „stworzyć przeprosiny, które uznają czyn, wpływ i potrzebę
naprawy
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba chce przeprosić, ale robi to zbyt
ogólnie lub obronnie
Instrukcja: „Przeprosiny powinny zawierać: co zrobiłem/zrobiłam,
jaki był wpływ, czego żałuję, co chcę naprawić, co będę robić
inaczej.
Pytania pomocnicze:
• Czy przeprosiny są konkretne?
• Czy zawierają uznanie wpływu?
• Czy jest element zmiany zachowania?
Uwaga kliniczna: „Samo przepraszam może być niewystarczające,
jeśli nie zawiera odpowiedzialności.

42. Przeprosiny bez ale
Cel: „zatrzymać przeprosiny, które natychmiast przechodzą w
usprawiedliwienie
Kiedy użyć: „gdy osoba mówi: przepraszam, ale ty też...
Instrukcja: „Usuń z przeprosin słowo ale. Jeśli druga osoba też
ma swoją część, zostanie ona omówiona później, nie w tym
samym zdaniu.
Przykład:
Przepraszam, że krzyczałem, ale mnie sprowokowałaś” →
„Przepraszam, że krzyczałem. To było raniące. Chcę porozmawiać
później także o tym, co mnie uruchomiło.
Pytania pomocnicze:
• Czy przeprosiny stoją samodzielnie?
• Czy nie są natychmiast cofane przez obronę?
• Czy druga osoba może je przyjąć bez poczucia obwinienia?
Uwaga kliniczna: „Usunięcie ale nie oznacza pominięcia
kontekstu. Oznacza oddzielenie odpowiedzialności od obrony.

43. Uznanie rany
Cel: „pomóc osobie zranionej poczuć, że ból został zobaczony
Kiedy użyć: „gdy temat wraca, bo rana nie została naprawdę
uznana
Instrukcja: „Osoba, która zraniła, mówi: Rozumiem, że to mogło
sprawić, że poczułeś/poczułaś... oraz To miało wpływ na twoje
poczucie...
Pytania pomocnicze:
• Jaki ból potrzebuje zostać nazwany?
• Co jeszcze nie zostało uznane?
• Czy osoba zraniona czuje się usłyszana, czy tylko uspokajana?
Uwaga kliniczna: „Nie wymuszaj na osobie zranionej szybkiego
przyjęcia przeprosin.

44. Prośba o naprawę
Cel: „pomóc osobie zranionej sformułować, czego potrzebuje po
przeprosinach
Kiedy użyć: „po uznaniu wpływu, gdy para szuka kolejnego kroku
Instrukcja: „Osoba zraniona uzupełnia: Aby naprawa była dla
mnie realna, potrzebuję..., Pomogłoby mi..., Nie jestem jeszcze
gotów/gotowa na...
Pytania pomocnicze:
• Czego potrzebujesz teraz?
• Co byłoby powtarzalnym dowodem zmiany?
• Czy jest coś, czego jeszcze nie możesz przyjąć?
Uwaga kliniczna: „Prośba o naprawę nie jest żądaniem
natychmiastowego zadośćuczynienia. Ma porządkować potrzeby.

45. Rozmowa po konflikcie
Cel: „pomóc parze wrócić do trudnego wydarzenia bez ponownej
eskalacji
Kiedy użyć: „po kłótni, gdy obie osoby są już bardziej
uregulowane
Instrukcja: „Para przechodzi przez sześć pytań: co się stało, co
czułem/czułam, co mnie uruchomiło, co zrobiłem/zrobiłam, jaki
był wpływ, co możemy zrobić inaczej następnym razem.
Pytania pomocnicze:
• Który moment był najtrudniejszy?
• Co pomogłoby zatrzymać eskalację wcześniej?
• Jaki jest jeden konkretny wniosek na przyszłość?
Uwaga kliniczna: „Nie prowadź rozmowy po konflikcie, gdy para
nadal jest w pełnej eskalacji.
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Jak wrócić do rozmowy po kłótni?

Krok 01 · Sprawdzenie gotowości
Pytanie: „Czy obie osoby są gotowe rozmawiać bez ataku,
pogardy i przerywania?
Jeśli nie: „Najpierw pauza, regulacja i ustalenie czasu powrotu.

Krok 02 · Krótki opis faktów
Pytanie: „Co się wydarzyło w najbardziej neutralnym opisie?
Zasada: „Bez diagnozowania intencji.

Krok 03 · Wpływ emocjonalny
• Pytanie dla każdej osoby: „Jak to na mnie wpłynęło?
Formuła: „Poczułem/poczułam..., ponieważ ważne jest dla
mnie...

Krok 04 · Moja część
Pytanie: „Jaka była moja część eskalacji lub oddalenia?
Zasada: „Każda osoba mówi tylko o swojej części.

Krok 05 · Uznanie wpływu
Formuła: „Rozumiem, że kiedy zrobiłem/zrobiłam..., wpływ na
ciebie był...
Zasada: „Bez ale w tym samym zdaniu.

Krok 06 · Potrzeba naprawy
Pytanie: „Czego potrzebujemy teraz, żeby kontakt mógł choć
trochę wrócić?
Opcje: „przeprosiny, czas, przytulenie, przestrzeń, rozmowa
później, konkretna zmiana, odpoczynek

Krok 07 · Jedna zmiana na przyszłość
Pytanie: „Co każde z nas zrobi o 1% inaczej następnym razem?
Zasada: „Zmiana ma być mała, konkretna i możliwa do
zauważenia.

Zdania pomocnicze
Nie chcę wygrać tej rozmowy kosztem kontaktu.
Chcę zrozumieć wpływ, nawet jeśli moja intencja była inna.
Mogę wziąć odpowiedzialność za swoją część bez brania całej winy.
Potrzebuję pauzy, ale chcę wrócić do rozmowy.
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Jak dobrać narzędzie konfliktu i naprawy?

Para kłóci się o drobiazg, ale emocje są
duże
Użyj: „031 · Temat widoczny i temat ukryty

Złość dominuje rozmowę
Użyj: „032 · Złość jako informacja o granicy

Konflikt nagle wybucha
Użyj: „033 · Punkt zapalny

Partnerzy mówią raniącymi zdaniami
Użyj: „034 · Jedno zdanie mniej raniące

Para walczy o fakty, ale nie widzi
potrzeb
Użyj: „035 · Trzy poziomy konfliktu

Jedna osoba broni intencji, nie słysząc
wpływu
Użyj: „036 · Fakt i wpływ” lub „038 ·
Intencja i wpływ

Para przerzuca odpowiedzialność
Użyj: „037 · Moja część, twoja część, nasz
cykl

Osoba wpada w wstyd zamiast
odpowiedzialności
Użyj: „039 · Odpowiedzialność bez
samokary

Potrzebny jest pierwszy krok naprawy
Użyj: „040 · Pierwszy krok naprawy

Przeprosiny są ogólne lub obronne
Użyj: „041 · Pięć elementów przeprosin” lub
„042 · Przeprosiny bez ale

Osoba zraniona nie czuje, że ból został
zobaczony
Użyj: „043 · Uznanie rany

Potrzebna jest konkretna potrzeba po
przeprosinach
Użyj: „044 · Prośba o naprawę

Para chce wrócić do kłótni po czasie
Użyj: „045 · Rozmowa po konflikcie” lub
„Protokół naprawy po konflikcie

Nie prowadź naprawy w pełnej
eskalacji.
Nie wymuszaj przeprosin ani przebaczenia.
Oddziel intencję od wpływu.
Pilnuj, aby każda osoba mówiła o swojej
części.
Przy przemocy nie traktuj problemu jako
wzajemnego konfliktu.

Ważne
Naprawa kontaktu zaczyna się wtedy, gdy ktoś
przestaje udowadniać niewinność i zaczyna
widzieć wpływ.
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Moduł 05
Narzędzia potrzeb, granic i odpowiedzialności
w relacji

Bliskość bez granic staje się przeciążeniem. Granice bez kontaktu stają
się oddaleniem.

Potrzeby Granice Odpowiedzialność
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5 narzędzi do przejścia od pretensji do potrzeby

46. Pretensja jako niesformułowana potrzeba
Cel: „pomóc partnerom zobaczyć, jaka potrzeba kryje się pod
krytyką
Kiedy użyć: „gdy rozmowa zaczyna się od narzekania, oskarżeń
lub długiej listy żalów
Instrukcja: „Poproś osobę, aby wypowiedziała pretensję, a
następnie przekształciła ją w zdanie: Pod tym chcę powiedzieć, że
potrzebuję...
Pytania pomocnicze:
• Jaka potrzeba jest ukryta pod tą pretensją?
• Czego chcesz więcej, a nie tylko czego chcesz mniej?
• Jak powiedzieć to bez ataku?
Uwaga kliniczna: „Nie pomijaj bólu. Przekształcenie pretensji w
potrzebę nie oznacza, że rana była nieważna.

47. Lista potrzeb relacyjnych
Cel: „poszerzyć język pary dotyczący potrzeb
Kiedy użyć: „gdy partnerzy mówią tylko: chcę, żeby było
normalnie albo chcę, żebyś się zmienił/zmieniła
Instrukcja: „Przedstaw listę potrzeb: bezpieczeństwo, kontakt,
odpoczynek, współpraca, uznanie, czułość, przestrzeń,
przewidywalność, szczerość, sprawiedliwość, wpływ, zabawa,
lojalność, autonomia, bliskość. Każda osoba wybiera trzy
najważniejsze.
Pytania pomocnicze:
• Która potrzeba jest obecnie najbardziej niezaspokojona?
• Która potrzeba jest najtrudniejsza do wypowiedzenia?
• Czy potrzeby obu osób mogą istnieć jednocześnie?
Uwaga kliniczna: „Potrzeba nie jest automatycznie żądaniem.
Sposób jej realizacji wymaga rozmowy.

48. Od emocji do prośby
Cel: „pomóc partnerowi przejść od przeżycia do konkretnej
prośby
Kiedy użyć: „gdy emocja jest jasna, ale para nie wie, co dalej
Instrukcja: „Użyj sekwencji: czuję..., bo ważne jest dla mnie...,
potrzebuję..., czy byłbyś/byłabyś gotów/gotowa...
Pytania pomocnicze:
• Jaka emocja jest na początku?
• Jaka potrzeba stoi pod emocją?
• Jaka prośba jest konkretna i możliwa?
Uwaga kliniczna: „Prośba powinna zostawiać drugiej osobie
prawo do odpowiedzi. Jeśli nie zostawia, może być żądaniem.

49. Potrzeba moja i potrzeba partnera
Cel: „pomóc parze zobaczyć dwie potrzeby bez automatycznej
rywalizacji
Kiedy użyć: „gdy para mówi, że potrzeby jednej osoby wykluczają
potrzeby drugiej
Instrukcja: „Wypełnij dwa pola: moja potrzeba oraz potrzeba
partnera. Następnie dodaj trzecie pole: co mogłoby choć
częściowo uwzględnić obie potrzeby?
Pytania pomocnicze:
• Czy mogę uznać potrzebę partnera bez rezygnacji z własnej?
• Czy istnieje rozwiązanie częściowe?
• Co jest wspólną wartością pod obiema potrzebami?
Uwaga kliniczna: „Nie każda potrzeba może zostać spełniona
natychmiast. Czasem pierwszym krokiem jest samo uznanie jej
istnienia.

50. Potrzeba a strategia
Cel: „odróżnić potrzebę od konkretnego sposobu jej realizacji
Kiedy użyć: „gdy partnerzy walczą o jeden sposób, nie widząc
szerszej potrzeby
Instrukcja: „Zapisz zdanie: Potrzeba to..., strategia to... Następnie
poszukaj minimum trzech różnych strategii realizacji tej samej
potrzeby.
Przykład:
Potrzeba: kontakt. Strategie: rozmowa wieczorem, wiadomość w ciągu
dnia, wspólny spacer, przytulenie, ustalony rytuał.
Pytania pomocnicze:
• Jaka potrzeba stoi pod tą strategią?
• Czy istnieje inny sposób jej realizacji?
• Która strategia jest realna dla obu osób?
Uwaga kliniczna: „Partner może nie zgodzić się na strategię, ale
nadal może uznać potrzebę.
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5 narzędzi do zamiany niejasnych oczekiwań w rozmowę

51. Prośba czy żądanie?
Cel: „pomóc parze rozpoznać, czy wypowiedź zostawia miejsce
na odpowiedź drugiej osoby
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba mówi, że prosi, ale druga czuje
presję lub karę za odmowę
Instrukcja: „Zapisz wypowiedź i sprawdź cztery kryteria: czy jest
konkretna, czy jest możliwa do wykonania, czy można powiedzieć
nie, czy odmowa nie grozi karą emocjonalną.
Pytania pomocnicze:
• Czy druga osoba może realnie odmówić?
• Co się stanie, jeśli odpowiedź brzmi: nie teraz?
• Czy prośba zawiera ukrytą groźbę lub test miłości?
Uwaga kliniczna: „Prośba bez możliwości odmowy staje się
żądaniem.

52. Oczekiwanie wypowiedziane jasno
Cel: „pomóc partnerom nazwać oczekiwania, które dotąd były
ukryte
Kiedy użyć: „gdy para mówi: powinieneś/powinnaś się domyślić
Instrukcja: „Każda osoba uzupełnia zdanie: Zauważam, że
miałem/miałam oczekiwanie, że... Nie powiedziałem/powiedziałam
tego jasno, ponieważ...
Pytania pomocnicze:
• Jakie oczekiwanie było niewypowiedziane?
• Skąd partner miał je znać?
• Jak można je powiedzieć wprost, bez oskarżenia?
Uwaga kliniczna: „Nie każde oczekiwanie jest złe. Problemem
często jest jego ukryta forma.

53. Umowa zamiast domysłu
Cel: „zamienić niejasne oczekiwanie na konkretną umowę
Kiedy użyć: „gdy para regularnie kłóci się o powtarzalną sprawę
praktyczną
Instrukcja: „Wybierz jeden obszar, np. obowiązki, czas,
wiadomości, pieniądze, odpoczynek. Ustal: kto, co, kiedy, jak
często, jak sprawdzimy, czy działa.
Pytania pomocnicze:
• Co dokładnie ustalamy?
• Po czym poznamy, że umowa działa?
• Kiedy wrócimy do jej korekty?
Uwaga kliniczna: „Umowa relacyjna musi być możliwa do zmiany.
Sztywna umowa może stać się kolejnym polem walki.

54. Negocjacja dwóch potrzeb
Cel: „pomóc parze szukać rozwiązania, które częściowo
uwzględnia obie osoby
Kiedy użyć: „gdy potrzeby partnerów są różne, ale nie muszą
całkowicie się wykluczać
Instrukcja: „Każda osoba mówi: moja potrzeba, moja obawa,
minimum, które byłoby dla mnie pomocne. Następnie para szuka
rozwiązania na próbę.
Pytania pomocnicze:
• Co jest twoim minimum?
• Czego najbardziej się obawiasz?
• Jaki eksperyment możemy sprawdzić przez tydzień?
Uwaga kliniczna: „Negocjacja nie powinna służyć zmuszaniu
jednej osoby do rezygnacji z granicy.

55. Eksperyment zamiast stałej decyzji
Cel: „zmniejszyć presję poprzez testowanie małej zmiany przez
określony czas
Kiedy użyć: „gdy para blokuje się, bo każda decyzja wydaje się
ostateczna
Instrukcja: „Ustalcie eksperyment na 7 dni: co robimy, kiedy, po
co, jak mierzymy wpływ, kiedy omawiamy wynik.
Pytania pomocnicze:
• Co możemy sprawdzić, zamiast rozstrzygać na zawsze?
• Jaka wersja eksperymentu jest najmniejsza?
• Co będzie oznaczało, że eksperyment pomaga?
Uwaga kliniczna: „Eksperyment nie może naruszać
bezpieczeństwa, zgody ani granic żadnej osoby.
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5 narzędzi do rozpoznawania potrzeb poza gabinetem

56. Codzienny moment potrzeby
Cel: „pomóc partnerom zauważać małe potrzeby zanim staną się
pretensją
Kiedy użyć: „gdy para rozmawia dopiero wtedy, gdy napięcie jest
już duże
Instrukcja: „Każda osoba raz dziennie kończy zdanie: Dzisiaj
potrzebowałem/potrzebowałam..., ale trudno było mi to
powiedzieć, ponieważ...
Pytania pomocnicze:
• Które potrzeby są najczęściej pomijane?
• Co utrudnia powiedzenie ich wcześniej?
• Jak partner może lepiej zauważyć małe sygnały?
Uwaga kliniczna: „To ćwiczenie ma budować świadomość, nie
tworzyć obowiązek codziennej idealnej rozmowy.

57. Potrzeba odpoczynku bez winy
Cel: „pomóc parze rozmawiać o zmęczeniu bez oskarżeń o
lenistwo lub brak zaangażowania
Kiedy użyć: „gdy odpoczynek jednej osoby wywołuje napięcie u
drugiej
Instrukcja: „Każda osoba opisuje: kiedy jestem
zmęczony/zmęczona, potrzebuję..., kiedy widzę twój odpoczynek,
interpretuję to jako..., mogę sprawdzić to inaczej przez...
Pytania pomocnicze:
• Co odpoczynek oznacza dla każdej osoby?
• Czy odpoczynek jest traktowany jako potrzeba czy nagroda?
• Jak ustalić odpoczynek bez przeciążenia drugiej osoby?
Uwaga kliniczna: „Rozmowa o odpoczynku często dotyka
nierówności obowiązków. Nie sprowadzaj jej tylko do emocji.

58. Potrzeby w obowiązkach domowych
Cel: „przenieść rozmowę o obowiązkach z oskarżeń na
sprawiedliwość, widzialność i umowę
Kiedy użyć: „gdy para kłóci się o dom, dzieci, planowanie lub
niewidzialną pracę
Instrukcja: „Podziel obowiązki na trzy kategorie: widoczne
działania, planowanie mentalne, odpowiedzialność emocjonalna.
Każda osoba zaznacza, co robi i co pozostaje niewidoczne.
Pytania pomocnicze:
• Co jest pracą, choć nie wygląda jak zadanie?
• Czy obciążenie jest widoczne dla obu osób?
• Jaka jedna umowa zmniejszyłaby poczucie niesprawiedliwości?
Uwaga kliniczna: „Nierówny podział obowiązków może niszczyć
bliskość, jeśli jedna osoba czuje się bardziej rodzicem niż
partnerem.

59. Potrzeby w bliskości fizycznej
Cel: „pomóc parze mówić o dotyku, seksie i czułości z
uwzględnieniem zgody
Kiedy użyć: „gdy bliskość fizyczna jest źródłem napięcia,
unikania lub presji
Instrukcja: „Każda osoba uzupełnia: bliskość fizyczna jest dla
mnie..., potrzebuję..., nie chcę..., łatwiej mi, gdy..., trudniej mi,
gdy...
Pytania pomocnicze:
• Jaka forma bliskości jest bezpieczna?
• Czy dotyk jest proszony, oczekiwany czy wymagany?
• Co zwiększa zgodę i komfort?
Uwaga kliniczna: „Nigdy nie używaj tego narzędzia do wywierania
presji seksualnej. Zgoda jest podstawą.

60. Potrzeby w czasie dla siebie i razem
Cel: „pomóc parze rozróżnić potrzebę bliskości i autonomii
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba chce więcej wspólnego czasu, a
druga więcej przestrzeni
Instrukcja: „Narysuj dwa koła: czas razem i czas osobno. Każda
osoba wpisuje, czego potrzebuje w obu obszarach i czego się boi,
gdy tego brakuje.
Pytania pomocnicze:
• Co dla ciebie oznacza czas razem?
• Co dla ciebie oznacza czas osobno?
• Jak znaleźć rytm, w którym bliskość nie zabiera autonomii, a
  autonomia nie oznacza odrzucenia?
Uwaga kliniczna: „Różnica w potrzebie przestrzeni nie musi
oznaczać braku miłości. Może oznaczać inny sposób regulacji i
kontaktu.
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15 narzędzi do rozdzielania tego, co moje, twoje i wspólne

61. Moje tak
Cel: „rozpoznać, kiedy zgoda jest
prawdziwa, a kiedy automatyczna
Instrukcja: „Każda osoba opisuje, po czym
w ciele poznaje prawdziwe tak.

62. Moje nie
Cel: „ćwiczyć wypowiadanie odmowy bez
ataku
Instrukcja: „Użyj formuły: Nie mogę / nie
chcę / nie jestem gotów, i jednocześnie...

63. Moje stop
Cel: „ustalić sygnał zatrzymania rozmowy
lub działania
Instrukcja: „Para wybiera słowo lub gest
stop i ustala, co dzieje się po jego użyciu.

64. Jeszcze nie
Cel: „odróżnić odmowę od potrzeby czasu
Instrukcja: „Każda osoba ćwiczy zdanie: To
jest ważne, ale jeszcze nie jestem
gotów/gotowa.

65. Granica czasu
Cel: „rozmawiać o dostępności i czasie bez
poczucia odrzucenia
Instrukcja: „Ustalcie zdania: mogę teraz,
mogę później, potrzebuję wrócić do tego
jutro.

66. Granica energii
Cel: „rozpoznać limit emocjonalny lub
fizyczny
Instrukcja: „Każda osoba wskazuje
sygnały, że ma zbyt mało energii na dobrą
rozmowę.

67. Granica informacji
Cel: „ustalić, co jest prywatne, wspólne i
potrzebne do zaufania
Instrukcja: „Podzielcie tematy na:
prywatne, dzielone, wymagające
przejrzystości.

68. Granica telefonu i dostępności
Cel: „uregulować oczekiwania dotyczące
wiadomości, kontaktu i prywatności
Instrukcja: „Ustalcie, co oznacza brak
odpowiedzi i jaki rytm kontaktu jest
realistyczny.

69. Granica rodziny pochodzenia
Cel: „rozmawiać o wpływie rodzin, teściów i
lojalności
Instrukcja: „Zapiszcie: co jest sprawą
naszej pary, a co należy do rodziny
zewnętrznej.

70. Granica pracy
Cel: „ustalić wpływ pracy, zmęczenia i
dostępności na relację
Instrukcja: „Określcie czas przejścia z trybu
pracy do trybu relacji.

71. Moje, twoje, wspólne
Cel: „rozdzielić odpowiedzialność w
konkretnej sprawie
Instrukcja: „Podziel kartę na trzy kolumny:
moje, twoje, wspólne.

72. Wpływ i kontrola
Cel: „odróżnić to, na co mam wpływ, od
tego, czego nie mogę wymusić
Instrukcja: „Każda osoba zapisuje: mogę
zrobić..., nie mogę kontrolować...

73. Odpowiedzialność emocjonalna
Cel: „rozpoznać, kto odpowiada za
regulację czyich emocji
Instrukcja: „Zapisz zdanie: mogę wspierać
twoje emocje, ale nie mogę ich przeżyć za
ciebie.

74. Nadodpowiedzialność
Cel: „zobaczyć, kiedy jedna osoba bierze za
dużo
Instrukcja: „Wypisz sytuacje, w których
jedna osoba ratuje, naprawia, przewiduje
lub zapobiega za oboje.

75. Granica z kontaktem
Cel: „wypowiedzieć granicę bez zrywania
relacji
Instrukcja: „Użyj formuły: Chcę zostać w
kontakcie i jednocześnie potrzebuję granicy
w sprawie...

Ważne
Granica w parze nie musi oznaczać oddalenia.
Może być sposobem ochrony kontaktu przed
przeciążeniem.
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Jak dobrać narzędzie potrzeb, granic i odpowiedzialności?

Para mówi pretensjami, ale nie nazywa
potrzeb
Użyj: „046 · Pretensja jako
niesformułowana potrzeba

Partnerzy nie mają języka potrzeb
Użyj: „047 · Lista potrzeb relacyjnych

Emocja jest jasna, ale brakuje prośby
Użyj: „048 · Od emocji do prośby

Potrzeby wydają się sprzeczne
Użyj: „049 · Potrzeba moja i potrzeba
partnera” lub „054 · Negocjacja dwóch
potrzeb

Para walczy o jedną strategię
Użyj: „050 · Potrzeba a strategia

Prośba brzmi jak nacisk
Użyj: „051 · Prośba czy żądanie?

Partner oczekuje domyślania się
Użyj: „052 · Oczekiwanie wypowiedziane
jasno

Problem jest powtarzalny i praktyczny
Użyj: „053 · Umowa zamiast domysłu

Para boi się stałej decyzji
Użyj: „055 · Eksperyment zamiast stałej
decyzji

Potrzeby giną w codzienności
Użyj: „056 · Codzienny moment potrzeby

Tematem jest zmęczenie, obowiązki lub
nierówność wysiłku
Użyj: „057 · Potrzeba odpoczynku bez
winy” lub „058 · Potrzeby w obowiązkach
domowych

Tematem jest dotyk, seks lub czułość
Użyj: „059 · Potrzeby w bliskości fizycznej

Jedna osoba chce przestrzeni, druga
bliskości
Użyj: „060 · Potrzeby w czasie dla siebie i
razem

Potrzebna jest granica lub zgoda
Użyj: „061–075 · granice, zgoda i
odpowiedzialność

Nie zamieniaj potrzeb w obowiązek
partnera.
Sprawdzaj, czy prośba zostawia możliwość
odpowiedzi.
Przy tematach fizycznej bliskości zawsze pilnuj
zgody.
Przy obowiązkach domowych uwzględniaj
pracę niewidzialną i mentalną.
Granica ma być konkretna, ale nie musi być
agresywna.
Nie negocjuj granic bezpieczeństwa.

Ważne
Potrzeby warto nazywać szeroko, ale prośby
muszą być konkretne. Bez tej różnicy rozmowa
łatwo zamienia się w presję.
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Moduł 06
Narzędzia bliskości, zaufania i odbudowy
więzi

Bliskość nie wraca od wielkich deklaracji. Wraca przez powtarzalne,
bezpieczne mikrodoświadczenia kontaktu.

Bliskość Zaufanie Więź
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5 narzędzi do odbudowy małych momentów kontaktu

76. Trzy minuty obecności
Cel: „stworzyć codzienny, krótki moment kontaktu bez telefonu,
zadań i rozproszeń
Kiedy użyć: „gdy para mówi, że mieszka razem, ale emocjonalnie
się mija
Instrukcja: „Para wybiera jedną porę dnia. Przez 3 minuty obie
osoby odkładają telefon i odpowiadają na pytanie: jak naprawdę
jesteś dzisiaj?
Pytania pomocnicze:
• Co pomaga ci poczuć, że druga osoba jest obecna?
• Czy trzy minuty są realne w waszym rytmie?
• Co przeszkadza w codziennym mikro-kontakcie?
Uwaga kliniczna: „To narzędzie ma być małe. Jeśli para zrobi z
niego obowiązek idealnej rozmowy, straci funkcję.

77. Jedno pytanie dziennie
Cel: „wprowadzić małą regularność zainteresowania życiem
partnera
Kiedy użyć: „gdy partnerzy rozmawiają głównie o obowiązkach
Instrukcja: „Każdego dnia jedna osoba zadaje jedno pytanie, które
nie dotyczy logistyki. Przykłady: Co było dziś dla ciebie trudne?
Co było dobre? Czego potrzebujesz wieczorem?
Pytania pomocnicze:
• Jakie pytanie brzmi naturalnie, a nie sztucznie?
• Czy pytanie jest zaproszeniem, czy przesłuchaniem?
• Jak słuchać odpowiedzi bez natychmiastowej rady?
Uwaga kliniczna: „Pytanie działa tylko wtedy, gdy za nim idzie
chwila słuchania.

78. Mikrogest troski
Cel: „pomóc parze rozpoznać i wykonywać małe gesty, które
budują poczucie bycia ważnym
Kiedy użyć: „gdy partnerzy czują, że codzienność jest
pozbawiona czułości
Instrukcja: „Każda osoba wypisuje pięć małych gestów, które dają
jej poczucie troski. Następnie para wybiera po jednym geście do
przetestowania przez tydzień.
Pytania pomocnicze:
• Jaki gest jest mały, ale znaczący?
• Który gest jest realny, a nie wymuszony?
• Czy partner wie, że ten gest ma dla ciebie znaczenie?
Uwaga kliniczna: „Nie każdy gest troski działa tak samo na obie
osoby. Nie zakładaj, że partner odczyta troskę identycznie.

79. Powitanie i pożegnanie
Cel: „odbudować krótkie rytuały przejścia w ciągu dnia
Kiedy użyć: „gdy para funkcjonuje obok siebie bez chwil
zatrzymania
Instrukcja: „Para ustala jeden mały rytuał powitania i jeden mały
rytuał pożegnania. Może to być spojrzenie, dotyk za zgodą,
zdanie, uśmiech lub 10 sekund obecności.
Pytania pomocnicze:
• Jak chcecie się zauważać przy powrocie?
• Jak chcecie się żegnać, nawet gdy dzień jest szybki?
• Jaki rytuał jest naturalny dla obu osób?
Uwaga kliniczna: „Rytuał nie powinien być wymuszany. Przy
dotyku zawsze sprawdzać zgodę.

80. Mapa małych momentów bliskości
Cel: „pomóc parze zobaczyć, gdzie bliskość już się pojawia i
gdzie można ją zwiększyć
Kiedy użyć: „gdy para mówi, że bliskości nie ma wcale
Instrukcja: „Stwórz listę sytuacji z tygodnia: rozmowa, posiłek,
wiadomość, dotyk, wspólne zadanie, śmiech, odpoczynek. Para
zaznacza, gdzie był choć 1% kontaktu.
Pytania pomocnicze:
• Gdzie bliskość pojawia się najmniej oczekiwanie?
• Co ją wzmacnia?
• Co ją przerywa?
Uwaga kliniczna: „Mapa ma pokazać punkty zaczepienia, nie
zaprzeczać samotności w relacji.
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5 narzędzi do odbudowy zaufania przez powtarzalne działania

81. Zaufanie jako zachowanie
Cel: „przenieść rozmowę o zaufaniu z deklaracji na konkretne
działania
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba mówi: zaufaj mi, ale druga nie widzi
zmian
Instrukcja: „Każda osoba odpowiada: zaufanie rośnie, gdy
widzę..., zaufanie maleje, gdy..., potrzebuję powtarzalnego
dowodu w postaci...
Pytania pomocnicze:
• Jakie zachowania zwiększają poczucie bezpieczeństwa?
• Jakie zachowania niszczą zaufanie?
• Co można zrobić powtarzalnie, nie tylko jednorazowo?
Uwaga kliniczna: „Nie wymagaj od osoby zranionej zaufania przed
pojawieniem się powtarzalnych dowodów zmiany.

82. Mapa przewidywalności
Cel: „pomóc parze zobaczyć, w jakich obszarach brakuje
stabilności
Kiedy użyć: „gdy relacja jest niestabilna, a partnerzy nie wiedzą,
co mogą od siebie zakładać
Instrukcja: „Podziel mapę na obszary: czas, słowa, pieniądze,
kontakt, obowiązki, emocje, lojalność, granice. Para ocenia
przewidywalność każdego obszaru od 0 do 10.
Pytania pomocnicze:
• W którym obszarze brakuje przewidywalności najbardziej?
• Co oznacza przewidywalność dla każdej osoby?
• Jaka mała zmiana podniosłaby wynik o jeden punkt?
Uwaga kliniczna: „Przewidywalność nie oznacza kontroli.
Oznacza wystarczającą stabilność do poczucia bezpieczeństwa.

83. Małe obietnice, które można spełnić
Cel: „odbudować zaufanie przez realistyczne, małe zobowiązania
Kiedy użyć: „gdy para ma historię wielkich obietnic i małej
realizacji
Instrukcja: „Każda osoba wybiera jedną małą obietnicę na
tydzień. Obietnica musi być konkretna, mierzalna i możliwa do
wykonania.
Pytania pomocnicze:
• Czy ta obietnica jest naprawdę realna?
• Po czym druga osoba pozna, że została spełniona?
• Co zrobisz, jeśli nie będziesz mógł/mogła jej dotrzymać?
Uwaga kliniczna: „Lepiej obiecać mniej i spełnić niż obiecać dużo
i ponownie zranić zaufanie.

84. Przejrzystość bez kontroli
Cel: „rozróżnić zdrową przejrzystość od nadzoru i kontroli
Kiedy użyć: „gdy para próbuje odbudować zaufanie, ale wchodzi
w sprawdzanie, pilnowanie i przesłuchiwanie
Instrukcja: „Stwórz dwie kolumny: przejrzystość, która buduje
bezpieczeństwo oraz kontrola, która niszczy autonomię. Para
ustala, jakie informacje są potrzebne, jakie są nadmiarowe i jak
długo obowiązuje dana forma przejrzystości.
Pytania pomocnicze:
• Co zwiększa bezpieczeństwo?
• Co staje się kontrolą?
• Jakie ramy czasowe i zasady chronią obie osoby?
Uwaga kliniczna: „Po kryzysie zaufania przejrzystość może być
potrzebna, ale nie powinna stać się trwałym systemem nadzoru.

85. Sprawdzenie zaufania po tygodniu
Cel: „ocenić, czy konkretne działania wpływają na zaufanie
Kiedy użyć: „po ustaleniu małej obietnicy, eksperymentu lub
planu odbudowy
Instrukcja: „Po tygodniu każda osoba odpowiada: co zwiększyło
zaufanie, co je obniżyło, co było trudne, co warto kontynuować,
co wymaga korekty.
Pytania pomocnicze:
• Jaki konkretny moment był budujący?
• Gdzie zaufanie nadal jest kruche?
• Jaka korekta jest potrzebna?
Uwaga kliniczna: „Zaufanie często odbudowuje się nierówno. Nie
traktuj wolnego tempa jako braku dobrej woli.
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5 narzędzi do wzmacniania tego, co dobre między partnerami

86. Jedno konkretne uznanie
Cel: „pomóc partnerom mówić o tym, co doceniają, w sposób
konkretny
Kiedy użyć: „gdy relacja jest zdominowana przez krytykę i brak
uznania
Instrukcja: „Każda osoba kończy zdanie: Doceniam, że w tym
tygodniu..., miało to dla mnie znaczenie, ponieważ...
Pytania pomocnicze:
• Co konkretnie partner zrobił?
• Jaki miało to wpływ?
• Czy uznanie jest szczegółowe, a nie ogólne?
Uwaga kliniczna: „Uznanie nie powinno służyć omijaniu konfliktu.
Może współistnieć z trudnymi tematami.

87. Wdzięczność bez długu
Cel: „wypowiadać wdzięczność bez tworzenia presji, że druga
osoba musi robić więcej
Kiedy użyć: „gdy partnerzy mylą wdzięczność z obowiązkiem lub
oceną
Instrukcja: „Osoba mówi: Jestem wdzięczny/wdzięczna za..., bo...
Nie dodaje na końcu oczekiwania ani krytyki.
Pytania pomocnicze:
• Czy wdzięczność jest czysta, bez ukrytego ale?
• Czy druga osoba może ją przyjąć bez poczucia długu?
• Co zmienia się, gdy dobro zostaje nazwane?
Uwaga kliniczna: „Wdzięczność nie powinna być używana do
uciszania potrzeb lub granic.

88. Języki bliskości
Cel: „pomóc parze rozpoznać różne sposoby odczuwania
bliskości
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba mówi: okazuję miłość, a druga jej
nie czuje
Instrukcja: „Przedstaw obszary bliskości: słowa, czas, dotyk za
zgodą, pomoc, uważność, wspólna zabawa, troska praktyczna,
seksualność, rozmowa, lojalność. Każda osoba wybiera trzy
najważniejsze.
Pytania pomocnicze:
• Po czym najłatwiej czujesz się kochany/kochana?
• Jak ty najczęściej okazujesz bliskość?
• Czy partner rozpoznaje twoje sposoby okazywania?
Uwaga kliniczna: „Nie zakładaj, że jedna forma bliskości jest
lepsza. Różnice wymagają tłumaczenia, nie oceny.

89. Pozytywny wpływ partnera
Cel: „pomóc parze zobaczyć, kiedy obecność partnera działa
wspierająco
Kiedy użyć: „gdy relacja jest opisywana wyłącznie przez problemy
Instrukcja: „Każda osoba uzupełnia trzy zdania: Przy tobie łatwiej
mi..., Dzięki tobie nauczyłem/nauczyłam się..., W naszej relacji
cenię...
Pytania pomocnicze:
• Które zdanie było najtrudniejsze?
• Czy łatwiej mówić o bólu niż o dobrym wpływie?
• Co warto wzmacniać?
Uwaga kliniczna: „Nie używać tego narzędzia, aby przyspieszyć
pojednanie po świeżej ranie. Najpierw uznanie bólu.

90. Rytuał dobrego zamknięcia dnia
Cel: „wprowadzić krótki rytuał kończący dzień w kontakcie
Kiedy użyć: „gdy para kończy dni w napięciu, milczeniu lub
rozproszeniu
Instrukcja: „Przez 5 minut wieczorem każda osoba odpowiada na
trzy pytania: co było dziś trudne, co było dobre, czego potrzebuję
jutro?
Pytania pomocnicze:
• Czy rytuał ma być codzienny czy kilka razy w tygodniu?
• Jaka pora jest realna?
• Co zrobić, gdy jedna osoba nie ma siły?
Uwaga kliniczna: „Rytuał powinien mieć wersję minimalną. W
trudny dzień wystarczy jedno zdanie.

37 · Ponad 100 narzędzi dla par



STRONA 38

Dwutygodniowy plan małych gestów bliskości

Zasada główna
Każdego dnia para wykonuje jeden mały gest
kontaktu. Gest ma trwać od 2 do 10 minut. Nie
służy rozwiązywaniu konfliktu, tylko odbudowie
doświadczenia: widzę cię, pamiętam o tobie,
chcę mieć z tobą kontakt.

Dzień 01 · Trzy minuty obecności
Instrukcja: „Usiądźcie bez telefonu i
zapytajcie: jak jesteś dzisiaj?

Dzień 02 · Jedno konkretne uznanie
Instrukcja: „Powiedz jedną rzecz, którą
naprawdę doceniasz.

Dzień 03 · Mały gest troski
Instrukcja: „Zrób jeden drobny gest, który
partner rozpoznaje jako troskę.

Dzień 04 · Wiadomość bez logistyki
Instrukcja: „Wyślij krótką wiadomość, która
nie dotyczy obowiązków.

Dzień 05 · Pytanie o potrzebę
Instrukcja: „Zapytaj: czego dziś
potrzebujesz, żeby wieczór był trochę
lżejszy?

Dzień 06 · Rytuał powitania
Instrukcja: „Zauważcie moment spotkania
po dniu choć przez 10 sekund.

Dzień 07 · Sprawdzenie tygodnia
Instrukcja: „Powiedzcie: co pomogło mi
czuć kontakt w tym tygodniu?

Dzień 08 · Mała wspólna czynność
Instrukcja: „Zróbcie razem coś prostego:
spacer, herbata, posiłek, porządkowanie
jednej rzeczy.

Dzień 09 · Język bliskości
Instrukcja: „Każda osoba mówi, jaka forma
bliskości była dla niej ważna ostatnio.

Dzień 10 · Bezpieczny dotyk lub
alternatywa
Instrukcja: „Jeśli obie osoby chcą,
wybierzcie mały gest dotyku. Jeśli nie,
wybierzcie gest obecności bez dotyku.

Dzień 11 · Jedno wspomnienie dobra
Instrukcja: „Przypomnijcie sobie jeden
moment, w którym było wam dobrze razem.

Dzień 12 · Jedna prośba o bliskość
Instrukcja: „Wypowiedz małą, konkretną
prośbę o kontakt.

Dzień 13 · Wdzięczność bez ale
Instrukcja: „Powiedz wdzięczność bez
dodawania krytyki.

Dzień 14 · Podsumowanie i wybór
rytuału
Instrukcja: „Wybierzcie jeden gest, który
chcecie kontynuować.

Zasady bezpieczeństwa
Nie stosować protokołu przy aktywnej
przemocy, zastraszaniu lub silnym braku
zgody.
Każdy gest bliskości wymaga prawa do
odmowy.
Jeśli ćwiczenie zwiększa presję, należy je
zmniejszyć albo odłożyć.
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Jak dobrać narzędzie bliskości, zaufania i więzi?

Para żyje obok siebie, bez realnego
kontaktu
Użyj: „076 · Trzy minuty obecności” lub
„080 · Mapa małych momentów bliskości

Rozmowy dotyczą głównie obowiązków
Użyj: „077 · Jedno pytanie dziennie

Brakuje drobnych gestów troski
Użyj: „078 · Mikrogest troski

Para mija się w codziennych
przejściach dnia
Użyj: „079 · Powitanie i pożegnanie

Jedna osoba mówi: zaufaj mi, ale brak
konkretnych działań
Użyj: „081 · Zaufanie jako zachowanie

Relacja jest nieprzewidywalna
Użyj: „082 · Mapa przewidywalności

Para składa wielkie obietnice, których
nie dotrzymuje
Użyj: „083 · Małe obietnice, które można
spełnić

Odbudowa zaufania zmienia się w
nadzór
Użyj: „084 · Przejrzystość bez kontroli

Potrzebna jest cotygodniowa ocena
zmian
Użyj: „085 · Sprawdzenie zaufania po
tygodniu

W relacji dominuje krytyka
Użyj: „086 · Jedno konkretne uznanie” lub
„087 · Wdzięczność bez długu

Partnerzy okazują bliskość różnymi
sposobami
Użyj: „088 · Języki bliskości

Para nie widzi już dobrego wpływu
relacji
Użyj: „089 · Pozytywny wpływ partnera

Potrzebny jest prosty rytuał
codziennego kontaktu
Użyj: „090 · Rytuał dobrego zamknięcia
dnia” lub „Protokół odbudowy więzi przez
14 dni

Nie wprowadzaj ćwiczeń bliskości
przed sprawdzeniem bezpieczeństwa.
Nie używaj wdzięczności do uciszania bólu.
Zaufanie wymaga powtarzalności, nie tylko
zapewnień.
Mikro-kontakt powinien być mały i realny.
Przy dotyku zawsze sprawdzaj zgodę.
Jeśli jedna osoba czuje presję, zmniejsz
ćwiczenie albo wybierz narzędzie granic.

Ważne
Bliskość odbudowuje się wtedy, gdy małe
doświadczenia kontaktu są wystarczająco
bezpieczne, aby mogły się powtarzać.

39 · Ponad 100 narzędzi dla par



Moduł 07
Narzędzia pracy z kryzysami, zdradą,
dystansem i decyzją

Kryzys nie zawsze oznacza koniec relacji. Ale zawsze wymaga prawdy,
bezpieczeństwa i odpowiedzialności.

Kryzys Zaufanie Decyzja
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5 narzędzi do nazwania kryzysu bez natychmiastowej decyzji

91. Mapa kryzysu relacyjnego
Cel: „zobaczyć, z czego składa się aktualny kryzys
Kiedy użyć: „gdy para mówi: nie wiemy, czy da się to naprawić
Instrukcja: „Podziel kartę na pięć pól: co się wydarzyło, co zostało
utracone, co nadal istnieje, czego każda osoba się boi, czego
każda osoba potrzebuje teraz.
Pytania pomocnicze:
• Co jest faktem kryzysu?
• Co zostało naruszone?
• Co nadal jest zasobem, nawet jeśli jest kruche?
Uwaga kliniczna: „Nie używaj tej mapy do wymuszania nadziei.
Czasem celem jest jasność, nie szybka naprawa.

92. Skala dystansu emocjonalnego
Cel: „ocenić, jak daleko emocjonalnie czuje się każda osoba
Kiedy użyć: „gdy para funkcjonuje razem, ale jedna lub obie
osoby czują oddalenie
Instrukcja: „Każda osoba ocenia dystans emocjonalny od 0 do 10,
gdzie 0 oznacza bliskość, a 10 całkowite oddalenie. Następnie
opisuje, co zwiększa dystans i co zmniejsza go o jeden punkt.
Pytania pomocnicze:
• Kiedy dystans zaczął rosnąć?
• Co robię, gdy czuję dystans?
• Co druga osoba widzi jako mój dystans?
Uwaga kliniczna: „Dystans może być ochroną, protestem,
rezygnacją lub próbą regulacji. Nie interpretuj go automatycznie
jako brak uczuć.

93. Co zostało niewypowiedziane
Cel: „pomóc parze nazwać tematy, które przez długi czas były
omijane
Kiedy użyć: „gdy napięcie narastało długo, ale para nie
prowadziła otwartej rozmowy
Instrukcja: „Każda osoba kończy zdania: Od dawna nie mówię
o..., bo boję się..., koszt tego milczenia to..., potrzebuję
powiedzieć to w sposób...
Pytania pomocnicze:
• Jaki temat stał się zbyt duży przez milczenie?
• Czego obawiasz się, gdy go wypowiesz?
• Jakiej ramy potrzebuje ta rozmowa?
Uwaga kliniczna: „Nie wszystkie niewypowiedziane treści
powinny być otwierane naraz. Wybierz jeden bezpieczny
fragment.

94. Dwie prawdy kryzysu
Cel: „pomóc parze uznać, że mogą współistnieć różne prawdy
emocjonalne
Kiedy użyć: „gdy jedna osoba mówi: ja cierpię, a druga mówi: ja
też cierpię, ale inaczej
Instrukcja: „Każda osoba formułuje jedną prawdę o swoim
doświadczeniu. Następnie terapeuta pomaga wypowiedzieć
zdanie: Możliwe, że twoja prawda i moja prawda istnieją
jednocześnie.
Pytania pomocnicze:
• Jaka jest twoja prawda emocjonalna?
• Czy możesz uznać prawdę partnera bez rezygnacji z własnej?
• Co zmienia się, gdy nie trzeba walczyć o jedyną wersję?
Uwaga kliniczna: „Dwie prawdy emocjonalne nie oznaczają dwóch
równych odpowiedzialności w sytuacji przemocy lub zdrady.
Odpowiedzialność nadal musi być nazwana.

95. Cel rozmowy kryzysowej
Cel: „ustalić, czy rozmowa ma służyć zrozumieniu, naprawie,
decyzji czy bezpieczeństwu
Kiedy użyć: „przed rozmową o bardzo trudnym temacie
Instrukcja: „Para wybiera jeden cel rozmowy: zrozumieć, co się
dzieje; zatrzymać eskalację; nazwać ranę; ustalić granice;
zdecydować o następnym kroku; omówić bezpieczeństwo.
Pytania pomocnicze:
• Po co dziś rozmawiamy?
• Czego nie będziemy dziś próbować rozwiązać?
• Jaki byłby wystarczający wynik tej rozmowy?
Uwaga kliniczna: „Rozmowa kryzysowa bez celu łatwo zamienia
się w przesłuchanie, obronę lub ultimatum.
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5 narzędzi do pracy po naruszeniu zaufania

96. Mapa rany zaufania
Cel: „zobaczyć, co dokładnie zostało naruszone
Kiedy użyć: „po zdradzie, kłamstwie, ukrywaniu faktów lub
złamanej umowie
Instrukcja: „Podziel kartę na pola: co się wydarzyło, co zostało
naruszone, jaki był wpływ, czego osoba zraniona potrzebuje teraz,
czego osoba odpowiedzialna musi uznać.
Pytania pomocnicze:
• Czy naruszone zostało bezpieczeństwo, szczerość, lojalność, ciało,
  intymność, umowa czy poczucie rzeczywistości?
• Jaki wpływ jest najtrudniejszy do nazwania?
• Co wymaga odpowiedzialności, nie tylko wyjaśnienia?
Uwaga kliniczna: „Nie zaczynaj od pytania, czy para chce zostać
razem. Najpierw trzeba nazwać ranę i bezpieczeństwo.

97. Pytania osoby zranionej
Cel: „uporządkować potrzebę informacji bez zamieniania
rozmowy w chaotyczne przesłuchanie
Kiedy użyć: „gdy osoba zraniona ma wiele pytań i potrzebuje
przejrzystości
Instrukcja: „Podziel pytania na trzy grupy: informacje potrzebne
do bezpieczeństwa, informacje potrzebne do zrozumienia wpływu,
informacje, które mogą zwiększyć traumatyzację bez realnej
pomocy.
Pytania pomocnicze:
• Jakiej informacji potrzebujesz, aby odzyskać orientację?
• Które pytanie dotyczy bezpieczeństwa?
• Które pytanie może cię zranić bardziej, nie dając jasności?
Uwaga kliniczna: „Nie odbieraj osobie zranionej prawa do pytań,
ale pomagaj porządkować tempo i zakres.

98. Odpowiedzialność osoby, która naruszyła zaufanie
Cel: „pomóc osobie odpowiedzialnej przejść od obrony do realnej
odpowiedzialności
Kiedy użyć: „gdy pojawia się minimalizowanie, tłumaczenie lub
presja na szybkie zamknięcie tematu
Instrukcja: „Osoba odpowiada na pięć zdań: To, co
zrobiłem/zrobiłam, to..., Wpływ na ciebie był..., Rozumiem, że
straciłeś/straciłaś..., Nie będę wymagać od ciebie
natychmiastowego zaufania..., Moim zadaniem teraz jest...
Pytania pomocnicze:
• Co musi zostać nazwane bez ale?
• Jaki wpływ trzeba uznać?
• Jakie działanie pokaże odpowiedzialność w czasie?
Uwaga kliniczna: „Prawdziwa odpowiedzialność nie prosi osoby
zranionej o opiekowanie się wstydem osoby, która zraniła.

99. Plan przejrzystości po zdradzie lub tajemnicy
Cel: „ustalić tymczasowe zasady przejrzystości wspierające
bezpieczeństwo, a nie stały nadzór
Kiedy użyć: „gdy para chce odbudowywać zaufanie po
naruszeniu
Instrukcja: „Ustalcie: jakie informacje będą dostępne, przez jaki
czas, w jaki sposób, czego to ma służyć, kiedy plan zostanie
oceniony, co jest przejrzystością, a co kontrolą.
Pytania pomocnicze:
• Co jest potrzebne do poczucia bezpieczeństwa?
• Co byłoby nadzorem niszczącym autonomię?
• Kiedy sprawdzimy, czy ten plan pomaga?
Uwaga kliniczna: „Plan przejrzystości powinien mieć ramy
czasowe i cel. Bez tego może zamienić się w nowy wzorzec
kontroli.

100. Granice po naruszeniu zaufania
Cel: „pomóc osobie zranionej nazwać granice potrzebne do
dalszego kontaktu lub decyzji
Kiedy użyć: „po zdradzie, kłamstwie, poważnym przekroczeniu
lub serii naruszeń
Instrukcja: „Osoba zraniona uzupełnia: Aby pozostać w
rozmowie, potrzebuję..., Nie jestem gotów/gotowa na..., Jeśli
wydarzy się..., moją granicą będzie...
Pytania pomocnicze:
• Co jest potrzebne do minimalnego bezpieczeństwa?
• Czego nie możesz teraz obiecać?
• Jakie granice chronią proces, a nie służą karze?
Uwaga kliniczna: „Granice po zdradzie nie są zemstą. Są próbą
odzyskania bezpieczeństwa i wpływu.
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5 narzędzi do rozmowy o pozostaniu, odejściu lub zawieszeniu
decyzji

101. Trzy ścieżki relacji
Cel: „pomóc parze zobaczyć możliwe kierunki bez
natychmiastowego wyboru
Kiedy użyć: „gdy para jest w ambiwalencji i nie wie, czy
kontynuować relację
Instrukcja: „Narysuj trzy ścieżki: pracujemy nad relacją, robimy
czasowe zawieszenie decyzji, rozważamy zakończenie. Przy
każdej ścieżce zapisz: czego wymaga, co daje, czego się boimy,
jaki jest pierwszy krok.
Pytania pomocnicze:
• Która ścieżka wydaje się najbardziej prawdziwa teraz?
• Która ścieżka budzi największy lęk?
• Czego nie wolno pomijać przy żadnej opcji?
Uwaga kliniczna: „Sama mapa nie jest decyzją. Ma zmniejszyć
chaos i presję.

102. Warunki dalszej pracy
Cel: „ustalić, co musi być spełnione, aby para mogła dalej
pracować
Kiedy użyć: „gdy jedna lub obie osoby nie wiedzą, czy mają siłę
kontynuować
Instrukcja: „Każda osoba odpowiada: mogę dalej pracować,
jeśli..., nie mogę dalej pracować, jeśli..., potrzebuję zobaczyć...,
jestem gotów/gotowa wnieść...
Pytania pomocnicze:
• Jakie warunki są nienegocjowalne?
• Jakie warunki są prośbą, a jakie granicą?
• Co każda osoba realnie wniesie do procesu?
Uwaga kliniczna: „Nie wszystkie warunki są równe. Warunki
bezpieczeństwa mają pierwszeństwo.

103. Koszt pozostania i koszt odejścia
Cel: „pomóc parze uczciwie zobaczyć konsekwencje obu
kierunków
Kiedy użyć: „gdy decyzja jest blokowana przez lęk, winę, presję
lub idealizację jednej opcji
Instrukcja: „Stwórz cztery pola: co zyskuję, jeśli zostaję; co tracę,
jeśli zostaję; co zyskuję, jeśli odchodzę; co tracę, jeśli odchodzę.
Każda osoba wypełnia osobno.
Pytania pomocnicze:
• Który koszt jest najtrudniejszy do uznania?
• Czy decyzja wynika z wartości, strachu, winy czy nadziei?
• Jakie konsekwencje dotyczą dzieci, zdrowia, finansów,
  bezpieczeństwa i tożsamości?
Uwaga kliniczna: „To narzędzie wymaga delikatności. Nie używać
go jako presji na szybkie rozstrzygnięcie.

104. Decyzja na etap, nie na zawsze
Cel: „zmniejszyć presję decyzji ostatecznej przez ustalenie
decyzji na konkretny okres
Kiedy użyć: „gdy para nie jest gotowa na ostateczną decyzję, ale
potrzebuje ramy
Instrukcja: „Ustalcie etap, np. 4 tygodnie pracy nad komunikacją,
6 tygodni odbudowy przejrzystości, 30 dni bez decyzji o
rozstaniu, ale z jasnymi zasadami bezpieczeństwa.
Pytania pomocnicze:
• Jaki okres jest realistyczny?
• Co będziemy obserwować?
• Po czym poznamy, że etap ma sens albo nie ma sensu?
Uwaga kliniczna: „Decyzja na etap nie może zawieszać osoby w
niekończącym się limbo. Musi mieć datę sprawdzenia.

105. Rozmowa o zakończeniu z szacunkiem
Cel: „pomóc parze rozmawiać o możliwym rozstaniu bez pogardy
i niszczenia
Kiedy użyć: „gdy para rozważa zakończenie lub jedna osoba jest
bliżej decyzji o odejściu
Instrukcja: „Rozmowa obejmuje: co było ważne, co się nie udało,
czego potrzebujemy teraz, jak chronimy godność, jak
rozmawiamy o dzieciach/logistyce, czego nie będziemy używać
jako broni.
Pytania pomocnicze:
• Jak zakończyć rozmowę bez dodatkowego ranienia?
• Jakie granice są potrzebne w tym etapie?
• Co trzeba ustalić praktycznie, a co emocjonalnie?
Uwaga kliniczna: „Nie każda terapia par kończy się pozostaniem
razem. Czasem celem jest uczciwość, bezpieczeństwo i mniej
destrukcyjne rozstanie.
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Jak rozmawiać, gdy relacja jest w kryzysie?

Krok 01 · Sprawdzenie bezpieczeństwa
Pytanie: „Czy obie osoby mogą mówić bez strachu przed
odwetem, groźbami lub przymusem?
Jeśli nie: „Nie prowadzić rozmowy pogłębiającej. Priorytetem jest
bezpieczeństwo.

Krok 02 · Ustalenie celu rozmowy
Opcje: „zrozumieć kryzys, nazwać ranę, ustalić granice, omówić
przejrzystość, podjąć decyzję etapową, zaplanować pomoc
Zdanie: „Celem tej rozmowy jest dziś...

Krok 03 · Jedno zdanie każdej osoby
Instrukcja: „Każda osoba mówi jedno zdanie: Najważniejsze, co
chcę dziś powiedzieć, to...
Zasada: „Bez przerywania i bez odpowiedzi od razu.

Krok 04 · Nazwanie aktualnego stanu
Pytania:
• Co jest najbardziej kruche?
• Co jest najbardziej pilne?
• Co jest jeszcze niegotowe?
• Co wymaga granicy?

Krok 05 · Rozdzielenie tematów
Kategorie:
emocje
fakty
odpowiedzialność
bezpieczeństwo
decyzje
logistyka
Instrukcja: „Nie omawiać wszystkich kategorii jednocześnie.
Wybrać jedną.

Krok 06 · Ustalenie najbliższego kroku
Opcje:
pauza i powrót
kolejna rozmowa z ramą
plan przejrzystości
rozmowa indywidualna
konsultacja specjalistyczna
decyzja etapowa
plan bezpieczeństwa

Krok 07 · Domknięcie bez fałszywego rozwiązania
Zdania końcowe:
Nie rozwiązaliśmy wszystkiego, ale nazwaliśmy...
Najbliższy bezpieczny krok to...
Do kolejnej rozmowy nie będziemy otwierać tego tematu bez ramy.
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Jak dobrać narzędzie kryzysu, zdrady, dystansu lub decyzji?

Para jest w chaosie i nie wie, co
właściwie się dzieje
Użyj: „091 · Mapa kryzysu relacyjnego

Jedna lub obie osoby czują silny
dystans
Użyj: „092 · Skala dystansu emocjonalnego

Przez długi czas omijano ważne tematy
Użyj: „093 · Co zostało niewypowiedziane

Partnerzy walczą o jedyną prawdę
emocjonalną
Użyj: „094 · Dwie prawdy kryzysu

Rozmowa kryzysowa nie ma celu
Użyj: „095 · Cel rozmowy kryzysowej

Doszło do zdrady, kłamstwa lub
tajemnicy
Użyj: „096 · Mapa rany zaufania

Osoba zraniona ma wiele pytań
Użyj: „097 · Pytania osoby zranionej

Osoba odpowiedzialna broni się lub
minimalizuje
Użyj: „098 · Odpowiedzialność osoby, która
naruszyła zaufanie

Para potrzebuje przejrzystości po
naruszeniu zaufania
Użyj: „099 · Plan przejrzystości po zdradzie
lub tajemnicy

Osoba zraniona potrzebuje granic
Użyj: „100 · Granice po naruszeniu zaufania

Para nie wie, czy zostać razem
Użyj: „101 · Trzy ścieżki relacji

Potrzebne są warunki dalszej pracy
Użyj: „102 · Warunki dalszej pracy

Decyzja jest blokowana przez lęk lub
winę
Użyj: „103 · Koszt pozostania i koszt
odejścia

Para potrzebuje czasu bez wiecznego
zawieszenia
Użyj: „104 · Decyzja na etap, nie na zawsze

Relacja może zmierzać ku zakończeniu
Użyj: „105 · Rozmowa o zakończeniu z
szacunkiem

Sytuacja jest złożona i wymaga ramy
Użyj: „Protokół rozmowy kryzysowej

Nie zaczynaj od naprawy, jeśli nie
nazwano rany.
Nie wymagaj zaufania przed
odpowiedzialnością i powtarzalnymi
działaniami.
Nie traktuj decyzji o rozstaniu jako porażki
terapeutycznej.
Przy przemocy, groźbach i zastraszaniu
priorytetem jest bezpieczeństwo, nie dialog
pary.
Oddziel emocje, fakty, odpowiedzialność,
bezpieczeństwo i logistykę.
Nie otwieraj wszystkich tematów kryzysowych
w jednej rozmowie.

Ważne
Kryzys relacji wymaga więcej struktury, mniej
pośpiechu i bardzo uważnego rozróżnienia
między konfliktem a zagrożeniem
bezpieczeństwa.
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Moduł 08
Narzędzia praktyki między sesjami i rytuałów
relacyjnych

Zmiana w relacji utrwala się nie tylko w gabinecie, ale w małych
powtarzalnych momentach codzienności.

Praktyka Rytuał Powtarzalność
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5 narzędzi do przenoszenia lepszej rozmowy do codzienności

106. Jedna rozmowa tygodnia
Cel: „ustalić jedną krótką rozmowę między sesjami zamiast wielu
spontanicznych konfliktów
Kiedy użyć: „gdy para próbuje rozmawiać o trudnych sprawach w
przypadkowych momentach i często eskaluje
Instrukcja: „Para wybiera jeden termin w tygodniu, jeden temat i
limit czasu 20 minut. Rozmowa zaczyna się od celu i kończy
domknięciem.
Pytania pomocnicze:
• Jaki jeden temat wybieracie?
• Kiedy jest najlepszy czas, aby nie rozmawiać w zmęczeniu?
• Jak zakończycie rozmowę, nawet jeśli temat nie zostanie
  rozwiązany?
Uwaga kliniczna: „Nie wybierać najtrudniejszego tematu jako
pierwszego. Zacząć od tematu średniej trudności.

107. Dziennik rozmowy bez eskalacji
Cel: „pomóc parze zauważać, które elementy rozmowy pomagają,
a które prowadzą do napięcia
Kiedy użyć: „po wprowadzeniu protokołu komunikacji lub pauzy
Instrukcja: „Po rozmowie każda osoba zapisuje: temat, poziom
napięcia przed i po, co pomogło, co utrudniło, jaki był jeden
moment kontaktu.
Pytania pomocnicze:
• Co obniżyło napięcie choć o jeden punkt?
• W którym momencie było najtrudniej słuchać?
• Czy pojawił się choć krótki moment kontaktu?
Uwaga kliniczna: „Dziennik nie służy ocenie partnera. Służy
obserwacji procesu.

108. Jedno zdanie inaczej
Cel: „ćwiczyć małą zmianę w sposobie mówienia
Kiedy użyć: „gdy para zna swoje typowe raniące zdania
Instrukcja: „Każda osoba wybiera jedno zdanie, które zwykle
mówi w konflikcie, i przygotowuje wersję mniej raniącą. W
tygodniu próbuje użyć nowej wersji przynajmniej raz.
Pytania pomocnicze:
• Jakie zdanie najczęściej rani?
• Co naprawdę chcesz powiedzieć pod spodem?
• Jaka wersja zwiększa szansę, że partner usłyszy?
Uwaga kliniczna: „Zmiana jednego zdania może być większym
krokiem niż długa analiza całego konfliktu.

109. Pauza z powrotem
Cel: „ćwiczyć pauzę jako ochronę rozmowy, nie jako wycofanie
Kiedy użyć: „gdy para uczy się zatrzymywać eskalację
Instrukcja: „Para ustala zdanie pauzy, czas trwania i sposób
powrotu. Po pauzie każda osoba mówi jedno zdanie: co się ze
mną działo i do jakiego tematu mogę wrócić.
Pytania pomocnicze:
• Czy pauza miała konkretny czas?
• Czy był powrót do rozmowy?
• Czy pauza zmniejszyła napięcie, czy zwiększyła lęk?
Uwaga kliniczna: „Pauza bez powrotu może być odbierana jako
kara lub porzucenie.

110. Mini-odzwierciedlenie w domu
Cel: „ćwiczyć słuchanie bez natychmiastowej obrony
Kiedy użyć: „gdy para chce utrwalić umiejętność odzwierciedlania
Instrukcja: „Raz dziennie jedna osoba mówi krótką rzecz o swoim
stanie. Druga odpowiada jednym zdaniem: Słyszę, że... Czy
dobrze rozumiem?
Pytania pomocnicze:
• Czy odzwierciedlenie było trafne?
• Czy pojawiła się chęć obrony lub rady?
• Co pomogło słuchać krócej i dokładniej?
Uwaga kliniczna: „To ćwiczenie ma trwać krótko. Długie
odzwierciedlanie w domu może stać się sztuczne.
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5 narzędzi do utrwalania kontaktu i obserwowania zmiany

111. Cotygodniowe spotkanie pary
Cel: „stworzyć regularne miejsce na rozmowę o relacji bez
czekania na kryzys
Kiedy użyć: „gdy para rozmawia o relacji dopiero wtedy, gdy
napięcie jest bardzo wysokie
Instrukcja: „Raz w tygodniu para spotyka się na 30 minut.
Struktura: co było dobre, co było trudne, czego potrzebuję, co
ustalamy na kolejny tydzień.
Pytania pomocnicze:
• Jaki dzień i godzina są realne?
• Jak zadbać, żeby spotkanie nie stało się naradą o obowiązkach?
• Jak domknąć spotkanie jednym konkretnym ustaleniem?
Uwaga kliniczna: „Jeśli spotkanie zaczyna eskalować, skrócić
format i wrócić do jednego tematu.

112. Rytuał naprawy po drobnym spięciu
Cel: „pomóc parze szybko wracać do kontaktu po małych
napięciach
Kiedy użyć: „gdy drobne spięcia odkładają się i tworzą większy
dystans
Instrukcja: „Po małym napięciu jedna osoba może powiedzieć:
Chcę wrócić do kontaktu. To, co się stało, było... Mój wpływ był...
Następnym razem spróbuję...
Pytania pomocnicze:
• Czy to wymaga dużej rozmowy, czy małej naprawy?
• Co wystarczy, aby nie odkładać napięcia?
• Czy można wrócić do kontaktu bez udawania, że nic się nie stało?
Uwaga kliniczna: „Mała naprawa nie zastępuje rozmowy o
poważnych ranach.

113. Skala tygodniowego kontaktu
Cel: „monitorować poziom kontaktu w relacji w prosty sposób
Kiedy użyć: „gdy para chce widzieć postęp w małych zmianach
Instrukcja: „Raz w tygodniu każda osoba ocenia od 0 do 10:
kontakt emocjonalny, poczucie bezpieczeństwa, jakość rozmów,
poziom dystansu, gotowość do dalszej pracy.
Pytania pomocnicze:
• Który wynik poprawił się choć o jeden punkt?
• Co pomogło?
• Który obszar wymaga uwagi w następnym tygodniu?
Uwaga kliniczna: „Skala ma pokazywać trend, nie służyć do
rozliczania partnera.

114. Lista małych dowodów zmiany
Cel: „pomóc parze zauważyć konkretne zachowania, które
pokazują postęp
Kiedy użyć: „gdy para mówi: nic się nie zmienia, mimo że
pojawiają się drobne przesunięcia
Instrukcja: „Każda osoba zapisuje trzy małe dowody zmiany z
ostatniego tygodnia: zdanie, gest, pauzę, reakcję, powrót, uznanie
wpływu lub mniejszą eskalację.
Pytania pomocnicze:
• Co było o 1% inne?
• Czy zmiana była zauważona?
• Jak ją wzmocnić bez przesadnej presji?
Uwaga kliniczna: „Małe dowody zmiany nie unieważniają
większych problemów. Pomagają budować motywację i kierunek.

115. Plan utrzymania po zakończeniu procesu
Cel: „pomóc parze zachować narzędzia, które najbardziej jej
pomagają
Kiedy użyć: „na końcowym etapie pracy lub po okresie poprawy
Instrukcja: „Para wybiera trzy narzędzia do dalszego używania:
jedno do rozmowy, jedno do naprawy, jedno do bliskości. Ustala,
kiedy po nie sięga i jak rozpozna sygnał powrotu starego wzorca.
Pytania pomocnicze:
• Które narzędzie było najbardziej pomocne?
• Po czym poznacie, że trzeba do niego wrócić?
• Jak będzie wyglądać wasza wersja minimalna?
Uwaga kliniczna: „Plan utrzymania powinien być prosty. Zbyt
skomplikowany plan szybko zostanie porzucony.
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Jak dobrać narzędzie praktyki między sesjami?

Para próbuje rozmawiać spontanicznie i
stale eskaluje
Użyj: „106 · Jedna rozmowa tygodnia

Para potrzebuje obserwować, co
pomaga i co szkodzi rozmowie
Użyj: „107 · Dziennik rozmowy bez eskalacji

Partnerzy chcą zmienić jeden typowy
komunikat
Użyj: „108 · Jedno zdanie inaczej

Pauzy zamieniają się w wycofanie lub
karę ciszą
Użyj: „109 · Pauza z powrotem

Para chce ćwiczyć słuchanie w małej
skali
Użyj: „110 · Mini-odzwierciedlenie w domu

Relacja potrzebuje regularnego miejsca
rozmowy
Użyj: „111 · Cotygodniowe spotkanie pary

Drobne napięcia odkładają się i tworzą
dystans
Użyj: „112 · Rytuał naprawy po drobnym
spięciu

Para chce widzieć postęp w czasie
Użyj: „113 · Skala tygodniowego kontaktu

Para nie zauważa małych zmian
Użyj: „114 · Lista małych dowodów zmiany

Proces terapeutyczny zbliża się do
końca
Użyj: „115 · Plan utrzymania po
zakończeniu procesu

Dawaj jedno zadanie między sesjami,
nie pakiet ćwiczeń.
Zawsze skaluj trudność od 0 do 10.
Zadanie powinno mieć wersję minimalną.
Nie zadawaj ćwiczeń bliskości, jeśli nie ma
zgody i bezpieczeństwa.
Na kolejnej sesji pytaj: co zauważyliście, nie
tylko czy wykonaliście zadanie.
Jeśli para nie wykonała zadania, sprawdź
przeszkody, nie zaczynaj od oceny.

Ważne
Praktyka między sesjami ma być mostem
między gabinetem a codziennością, a nie
kolejnym testem, który para może oblać.
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Moduł 09
Indeks 100+ narzędzi, mapa wyboru i
zamknięcie produktu

Duży zestaw jest użyteczny wtedy, gdy specjalista może szybko znaleźć
jedno właściwe narzędzie.

Indeks Wybór Zamknięcie
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Pełny indeks narzędzi według numerów

001–005 · Pierwsza diagnoza relacyjna
006–010 · Mapa cyklu konfliktu
011–015 · Zasoby, ryzyka i gotowość pary
016–020 · Słuchanie bez przerywania
021–025 · Mówienie bez ataku
026–030 · Pauza, regulacja i rozmowa bez eskalacji
031–035 · Rozbrojenie konfliktu
036–040 · Uznanie wpływu i odpowiedzialność
041–045 · Przeprosiny i naprawa kontaktu
046–050 · Potrzeby pod emocjami
051–055 · Prośby, oczekiwania i negocjacja
056–060 · Emocje i potrzeby w codziennych sytuacjach
061–075 · Granice, zgoda i odpowiedzialność
076–080 · Codzienna bliskość i mikro-kontakt
081–085 · Zaufanie i przewidywalność
086–090 · Wdzięczność, uznanie i język bliskości
091–095 · Kryzys, dystans i utrata kontaktu
096–100 · Zdrada, rana zaufania i przejrzystość
101–105 · Decyzja o przyszłości relacji
106–110 · Praktyka rozmowy między sesjami
111–115 · Rytuały relacyjne i monitorowanie postępu
116–120 · Szybki wybór, indeks i mapa zamknięcia

Produkt obiecuje 100+ narzędzi, a finalnie dostarcza 120 nazwanych narzędzi, w tym pytania, ćwiczenia, checklisty,
mini-protokoły, mapy rozmowy i zadania między sesjami.
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Czego ta para potrzebuje teraz?

Centralne pytanie
• Czego ta para potrzebuje teraz?

Odpowiedzi:

Zobaczyć problem i wzorzec
Zakres: „001–015
Użyj, gdy: „para zaczyna proces, mówi
chaotycznie, ma wiele tematów lub nie widzi
cyklu

Nauczyć się słuchać i mówić wolniej
Zakres: „016–030
Użyj, gdy: „partnerzy przerywają, bronią się,
oskarżają albo szybko eskalują

Rozbroić konflikt i naprawić kontakt
Zakres: „031–045
Użyj, gdy: „konflikty są raniące, przeprosiny są
puste albo brakuje uznania wpływu

Nazwać potrzeby, prośby i oczekiwania
Zakres: „046–060
Użyj, gdy: „para mówi pretensjami, ale nie
potrafi nazwać potrzeb lub konkretnych próśb

Ustawić granice i odpowiedzialność
Zakres: „061–075
Użyj, gdy: „tematem jest zgoda, czas, energia,
prywatność, obowiązki lub nierówny wysiłek

Odbudować bliskość i zaufanie
Zakres: „076–090
Użyj, gdy: „para żyje obok siebie, brakuje
mikro-kontaktu, przewidywalności lub
wdzięczności

Pracować z kryzysem, zdradą lub
decyzją
Zakres: „091–105
Użyj, gdy: „doszło do naruszenia zaufania,
dystansu, zdrady, ambiwalencji lub rozmowy o
przyszłości relacji

Przenieść zmianę do codzienności
Zakres: „106–115
Użyj, gdy: „para potrzebuje zadania między
sesjami, rytuału, monitorowania postępu lub
planu utrzymania

Szybko odnaleźć właściwy obszar
Zakres: „116–120
Użyj, gdy: „specjalista potrzebuje indeksu,
kompasu lub finalnej organizacji zestawu

Wybierz jeden problem, jeden zakres i
jedno narzędzie. Zbyt wiele narzędzi
naraz może zwiększyć chaos.
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120 narzędzi. Jedna rozmowa. Jeden następny krok.

Ten zestaw został zaprojektowany jako praktyczny, przejrzysty i gotowy do użycia system pracy z parami. Zawiera
120 nazwanych narzędzi, czyli więcej niż obietnica 100+. Znajdziesz w nim pytania, ćwiczenia, checklisty, mapy
konfliktu, protokoły rozmowy, narzędzia naprawy kontaktu, zadania między sesjami i struktury do pracy z bliskością,
granicami, zaufaniem oraz kryzysem.

Najważniejsze nie jest jednak to, ile narzędzi znajduje się w katalogu. Najważniejsze jest to, czy specjalista potrafi
dobrać jedno narzędzie do jednego momentu relacji.

W pracy z parą jedno trafne pytanie może zatrzymać eskalację.
Jedna pauza może ochronić kontakt.
Jedno uznanie wpływu może otworzyć naprawę.
Jedna jasno wypowiedziana granica może zmniejszyć przeciążenie.
Jeden mały rytuał może zacząć odbudowywać więź.

Zasada końcowa:

Sprawdź bezpieczeństwo.
Nazwij aktualną potrzebę pary.
Wybierz jedno narzędzie.
Ustal ramę rozmowy.
Obserwuj wpływ.
Domknij jednym następnym krokiem.

Narzędzia nie mają zastępować obecności, uważności ani odpowiedzialności specjalisty. Mają pomagać tworzyć
strukturę, w której para może rozmawiać wolniej, słyszeć więcej, ranić mniej i podejmować bardziej świadome
decyzje.

© Ponad 100 narzędzi dla par. Wszelkie prawa zastrzeżone.
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