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Praktyczne wskazowki pomocne w rogmowie (pr3ypomnienie):

o Wystuchuj do korica wypowiedzi malZonka, wstryymay si¢ 3
komentarzami i nadmiernym dopytywaniem. Mogesz odniest si¢ do
wypowiedzi po jej Jakoricenin.

o ZLamiast mowic ,,1y...” racze mow ,Ja...” Stosuj wypowiedzi o
sobie: ,,Bylo mi przykro, poczutam 3tos¢”, zamiast mowic: |, Ty
grobites mi prykrosé, kiedy grobites...”. Tak jest znacznie
tagodnie). Komunikaty ,,ty” prowokujq do obrony, dyskusj,
utrudniajq 0baczyé potrebe, o kidrej styszysz od drugief strony.

® Sprobuj nagywac i opisywal konkretnie c3yjes Jachowania i swdj
stosunek do nich: np. ,nie lubie . .., trudno mi, kiedy si¢ spogniasg,
nie dotrzymujesy umow”. W ten sposob unikniesz w swoje
wypowiedzi krytycznych ocen matgonka jako osoby np. jestes
nieodpowiedzialny, spo3nialski, balaganiara.

o Unikaj nogdlnien typu ,,3awsze, nigdy”. Za to mow o konkretnych
prykiadach, darzeniach.

o Kiedy zamwazgysz problem, jakas trudnosé, staray sig mowic o tym
otwarcie nagywajqc SWojq trudnosé nie obwiniajqc nikogo i nie
prypisujac negatywnych intencji. To co Ty zanwagasz, nie musi byé
widocgne dla innych, mozecie rognic sig sposobem widzenia tego
samego. To naturalne. S3ukajcie roxwiqar.

1. Jednym z gléwnych sposobow, ktore uczyly nas wyraza¢ mitos¢,
byto obserwowanie naszych rodzicow.

Porozmawiajcie, w jaki sposdb wasi rodzice okazywali sobie
mitos¢?



2. Spojrzcie jeszcze raz na wykres poziomu zadowolenia
statystycznego malzenstwa na roznych etapach zycia
malzenskiego.

Poczucie zadowolenia z matzenstwa
w réznych etapach zycia
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a) Na jakim etapie jest obecnie wasze malzenstwo?

b) Jak oceniacie swoje zadowolenie z malzenstwa i z miloSci
wyrazane] sobie nawzajem? Ocencie to w skali od 0 do 5 1 jesh
mozecie o tym bez zbytniego napig¢cia rozmawiac, uzasadnijcie
swoja oceng. (Jesli jednak nie mozecie tak rozmawiac, by¢ moze
potrzebujecie fachowej pomocy!)

3. Ktore z ponizszych zagrozen mitosci wptywajg obecnie
najbardziej na Ciebie? Ocen je w skali od 0 do 5 1 uzasadnij
odpowiedzi.

e Bledne pojecie mitosci, milos¢ ograniczona do
wzajemnych ustug.

e Moje samolubstwo (nie mowcie tu o0 egoizmie
wspoOtmatzonka, ale wylacznie o swoim).



e Rutyna, znudzenie (jesli mozecie o tym bez napigcia
rozmawiac, porozmawiajcie co mozna by poprawic).

4. Pomyslcie o przysztosci. Opowiedzcie, jak chcielibyscie, aby
wasze malzenstwo wygladato za 15 lat.

5. Co powinniscie jako matzenstwo robi¢ inaczej, zeby zaczaé
zbliza¢ si¢ do obrazu, jaki nakresliliscie? Podajcie trzy, cztery
propozycje.

6. Zakonczcie wspdlng modlitwa, dzickujac Bogu za mozliwos¢
rozmowy 1 okazje¢ do doskonalenia waszej wzajemnej mitosci.



