Ponizsze ¢wiczenia pomoga Ci zebrac i uSwiadomic sobie swoje wewnetrzne zasoby,
pozytywne cechy i cele. Pomoze Ci to w podejmowaniu decyzji zgodnie ze swoim dobrem i w
poszanowaniu granic swoich oraz innych ludzi. Moja metoda pracy polega na Swiadomych
decyzjach, ktére podejmujesz sama i trzymasz sie ich po prostu.

1.Analiza relagji:

a. Zastandw sie nad wystepowaniem takich cykli w Twojej relacji. Czy w Twoim zwigzku
wystepowata taka faza bombardowania mitoscig? Czy w pewnym momencie zachowanie sie
partnera nagle sie pogorszyto? Jezeli tak, to co sie stato i jak Ty na to zareagowatas? Czy pamietasz,
co wtedy czutas?

b. Czy czujesz strach przed reakcjami partnera? W zdrowym zwigzku partnerzy nie boja sie
siebie.

c. Zauwaz, czy partner podejmuje wysitki w poprawie swojego zachowania po konfliktach,
czy jego zachowanie si¢ nie zmienia, czy prébuje poprawic swoje zachowanie?

2.Dziennik emog;ji:

a. Prowadzenie dziennika emocji to skuteczna metoda swiadomosci wiasnych uczué.
Pomaga to lepiej zrozumie¢ dynamike relacji. Kiedy kto$ bedzie prébowat manipulowac i
zaprzeczaé, ze cos sie stalo, bedziesz miata dowody, aby nie watpi¢ w swoje doznania i trzymac sie
swojej decyzji. Przyktad: Dzisiaj znéw przegladatam Facebooka Piotrka. PoktdciliSmy sie i nie
odzywat sie do mnie. Od razu zobaczytam, ze przybyto mu przyjaciétek na Facebooku. Jest mi tak
przykro. Patrzytam na te kobiety i mys$latam, co majg one czego nie mam ja? Z nimi pisze, jest
zainteresowany. Ogladatam i myslatam z ztoscia, ze wcale nie s tadne. Po kilku dniach oczekiwania
na telefon pomyslatam, ze one przeciez nie sg niczemu winne. Piotrek blokuje mnie za nic. To jego
zachowanie nie jest ok. Ja chciatam wyjasnic¢ sytuacje, jezeli nie chce rozmawia¢, to nie moge go
zmuszaé. Nie moge sie domyslaé, o co chodzi, bo po prostu tego nie wiem, ale nie zastuguje na to.”

3.Cele na przysztosé:

a. Stawianie realnych celéw na przysztosc to pozytywne podejscie. Warto skupic sie na
konkretnych krokach, ktére moga poméc w ich realizacji. Cele pomagaja Ci w obraniu kursu w zyciu.
Kiedy wiesz, czego chcesz, odrzucasz to, co nie dziata na Twoja korzys¢, np. za 2 lata chce kupié
dom, za 5 lat chce zosta¢ mama, albo psychologiem z wyremontowanym gabinetem, ktéry uzadze
w garazu.

4.Planuj swoje zycie:

a. Zaplanuj swoje dni, to co jesz, robisz itp. Zwigzek z narcyzem jest nieprzewidywalny, tak
samo codziennos$¢. Plan i rutyna pomoga Ci zebra¢ zasoby, aby stanaé na nogi i poradzi¢ sobie z
sytuacja. Da to poczucie panowania nad zyciem.



5.Pozadane uczucia w relacji:

a. Skoncentruj sie na tym, jak chcesz sie czu¢ w relacji. Wiedz, czego chcesz. Napisz w kilku
punktach, jak chcesz sie czu¢, jak chcesz byc¢ traktowana przez partnera, a takze na co jestes w
stanie pozwoli¢ drugiemu cztowiekowi. Np. Chce czué, ze mezczyzna, z ktérym mieszkam, chce by¢
ze mng, chce mnie przytula¢ i patrze¢ mi w oczy. Czuje te sympatie obok siebie, mam rodzine,
mamy nasz majqtek, nasza przysztosc. Zasypiam spokojnie, prosze go o przystuge ze spokojem, bo
wiem, ze zareaguje spokojnie. Moge zaakceptowag, ze nie jest zbyt sktonny do ciggltych podroézy. Ja
lubie podrézowac, ale moge od czasu do czasu pojecha¢ gdzies z mama. Nie ma problemu.

6.Napisz, co najbardziej cenisz u swojego partnera: jest moja bezpieczng przystania, moge
sie u jego boku rozwija¢, czuje sie jeszcze bardziej kobieca, czuje sie bezpieczna...

a. Napisz piec cech, ktére u niego cenisz: jest. Poréwnaj te punkty z punktem nr 5.

7.Napisz 30 swoich dobrych cech.

a. Skoncentruj sie na identyfikowaniu swoich wtasnych mocnych stron i pozytywnych cech:
jestem dobrg przyjaciétka, pomagam bezdomnym zwierzetom, potrafie wystuchaé drugiego
cztowieka, jestem empatyczna, potrafie Swietnie robic prezentacje w pracy, itp...

8.Napisz, na co zastugujesz w zyciu: Np. W zyciu zastuguje, aby czué sie pewnie, bez strachu
patrze¢ w przysztosé, kocha¢ i dac sie kochac.

Jezeli masz pytania, pisz Smiato. Pamietaj, ze Twéj obowigzek to dbac najpierw o siebie.
Zaopiekowana i szczesliwa najlepiej zadbasz o swoich bliskich <3



