“Jakie relacje z ludzmi chciatbym miec¢?” - to dla mnie podstawowe pytanie, by wiedziec¢, co
jest dla mnie wazne 2z kontakcie z nimi. Ponizsza tabelka moze by¢ pomocna w

doprecyzowaniu Twoich potrzeb i preferencji odnosnie relacji. Wypehij jg korzystajac z

przyktadow i wpisz swoje.

1. Na czym mi w relacjach z drugim
cztowiekiem zalezy najbardziej? Czego w
relacjach szukam? Wybierz z ponizszych,
oraz dopisz swoje: czesty kontakt, rzadki
kontakt, @ szczere  rozmowy, wspodlne
zainteresowania, dobry seks, chodzenie do
kina/teatru/muzeum, wspoine cele zyciowe i

wartosci, bliskosc, czutos¢, rozwaj,
pienigdze, wdziecznosc, szacunek,
zrozumienie.

2. Czego w relacji z drugim cztowiekiem nie
zaakceptuje? Przyktady: spontaniczno$c,
spoOznianie sie, narkotyki, ktamstwo, zdrada,
ktotnie, palenie, brak zrozumienia, seks.

3. Co od siebie moge dac¢ drugiej stronie?
Jakie zalety i umiejetnosci juz mam, ktére w
relacji dla kogos moga by¢ cenne? (wypisz
min. 10)
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4. Co jest dla mnie w relacjach
najtrudniejsze? Przykitad: konflikty, zmiana
planow, seks, dotyk, szczere rozmowy o
tym, co czuje i jakie sg moje potrzeby, brak
czasu dla siebie i na swoje
zainteresowania.

5. Co moge zrobi¢, czego nauczy¢ sie, by
poradzi¢ sobie z tym (na podst. pkt. 4.)?

Natalia Knap - mgr psychologii
www.mojespektrum.pl




