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Jesli czytasz ten workbook, prawdopodobnie zalezy Ci na zadbaniu o siebie w relacjach.
Tak samo jak ja i ludzie w moim swiecie, chcesz uniknac toksycznych partnerow,
mManipulacji i niedostepnosci emocjonalne;.

To dlatego tyle mowimy dzisiaj o czerwonych flagach, czyli wczesnych oznakach tego, ze z
potencjalnym partnerem moze byc¢ cos “nie tak”. Jesli istnieje ryzyko sparzenia sie w
relacji, chcemy o tym wiedzie¢ jak najszybciej. Szczegdlnie jesli mamy juz swoje
przeszte nieprzyjemne doswiadczenia.



Ale czasem pojawia sie przeciwne pytanie: “czy ja nie przesadzam? czy na pewno poznatam
jego/ja juz na tyle aby przesadzac o jego dojrzatosci?”

| to pytanie takze jest bardzo zasadne!

Bo taka jest prawda: nie znam historii, wzorcow myslowych, emocji ani intencji drugiej
strony. Nie mam dostepu do tego, co sie dzieje w jej gtowie.

Dlatego ze mna to nie tutaj bedziesz szukac tych prawdziwych czerwonych flag )

Bedziesz ich szuka¢ tam gdzie masz peten dostep, petng wiedze i duzo madrosci do
odkrycia: w sobie, w swoich reakcjach i uczuciach, ktérych doswiadczasz w tej relacji.

To, co dzieje sie w Tobie - w ciele, w emocjach - jest prawdziwe. | to wtasnie tam znajdziesz
najcenniejszg informacje.

Prawdziwe czerwone flagi nie sg o nim/niej. Sa
o Tobie. O tym, jak sie czujesz, co sie w Tobie
napina, co zaczyna Cie pochtaniac.

Przyktady Twoich reakcji i uczué, ktérym warto sie lepiej przyjrzec¢ - jesli je masz:

Kiedy nie mozesz przesta¢ o kims$ myslec i obsesyjnie sprawdzasz telefon (czy napisat/a,
czy wyswietlit/a wiadomosé, czy obejrzat/a Twoje story),

Jedna wiadomosc¢ potrafi wybic¢ Cie z rownowagi na pot dnia,

Wstrzymujesz sie z robieniem swoich plandw, bo by¢ moze on/ona bedzie chciat/a sie
spotkac,

Mineta Ci ochota na spotkanie, ale go nie odwotujesz, bo nie wiesz kiedy bedzie
‘szansa’ Nna nastepne,

Analizujesz jego/jej zachowania, wysytasz jego wiadomosci kolezankom/kolegom, aby
przeanalizowac¢ o co mu/jej chodzi,

e Zamiast ekscytacji, na mysl o spotkaniu, czujesz “powinnosc”,
e Ciagle zastanawiasz sie czy to co robisz odpowiada na jego/jej oczekiwania,

Wolisz ukrywac przed bliskimi to co przezywasz w relacji i ze wszystkim radzic¢ sobie
sam/a.



Jesli obserwujesz u siebie te reakcje, to NIE OZNACZA, ze robisz cos Zle i lepiej przestac
pytac swoich przyjaciot o zdanie. Prawdopodobnie nie dasz rady przestac, bo te reakcje sg
juz silniejsze od Ciebie. To OZNACZA po prostu, ze nie czujesz sie bezpiecznie w tej relacji, a
nawet w komunikowaniu sie z tym partnerem.

| wiasnie wtedy warto zatrzymac sie, zamiast analizowac. Zamiast szukac ,co z nim nie tak”,
zapytac: ,Co to mowi o mnie, 0 moich granicach, o moich potrzebach?” - aby pomadc Ci
odpowiedziec sobie na te pytania, przygotowatam cwiczenie, ktore znajdziesz na kolejnej
stronie.



Cwiczenie S |

Ponizej znajdziesz prosty proces oparty na czterech krokach komunikacji bez przemocy
(NVC), ktory pomoze Ci zatrzymac sie i zobaczy¢, co naprawde sie w Tobie dzieje, kiedy
pojawia sie niepokdj w relacji.

Zacznij od zatrzymania i uwaznosci:

Ustaw budzik na 3 minuty, zamknij oczy, utdz jedna reke na sercu, a druga na brzuchu i
przez te 2 minuty skieruj cata swojg uwage na to jak Twoje dtonie unosza sie i opadaja z
kazdym oddechem.

Jest to krotkie cwiczenie, ktore pomoze Ci odpowiadac na ponizsze pytania bedac w
wiekszym kontakcie ze soba.

Kiedy skorczysz, pomysl o sytuacji, ktéra Cie poruszyta w wybranej relacji.

Zastanow sie: czy jest cos co sprawia, ze czuje w tej relacji niepokdj, niepewnosc? Czy jest
jakas konkretna sytuacja, co$ co sie wydarzyto, jakies konkretne stowa, ktére powiedziat/a
partner/ka, ktére powoduja ze tak sie czuje?

Zapisz w notatniku:
1. Co sie wydarzyto? (obserwacja)
Wazne: Zatrzymaj sie na faktach, nie interpretacjach.

Na przyktad: ,Napisatam wiadomosc i nie dostatam odpowiedzi przez dwa dni.”
Nie: ,On mnie zignorowat." (to juz jest interpretacja)

2. Co czuje w ciele w reakcji na to wydarzenie? (uczucia i sygnaty)

Zauwaz, co sie dzieje w Twoim ciele. Czy pojawia sie napiecie, zacisniecie w zotadku,
scisniecie gardta, przyspieszone bicie serca? Nazwij emocje, ktore z tego wynikajg - moze
lek, ztosc, niepewnosc?

Zerknij na liste uczué w dalszej czesci workbooka, zeby tatwiej znalez¢ stowa, ktdre opisuja
Twaoj stan.

Wazne: uczucia fatwo jest pomyli¢ z myslami. Cwicz przekierowywanie uwagi z mysli na
uczucia. Pamietaj - uczucia sg prawdziwe, a mysli nie.

3. Czego potrzebuje (potrzeby)

Nieprzyjemne uczucia zwykle oznaczajg niezaspokojone potrzeby, a przyjemne uczucia
0Oznaczajg zaspokojone potrzeby.



O jakich zaspokojonych i niezaspokojonych potrzebach swiadcza Twoje uczucia? Kontaktu,
jasnosci, spokoju, uznania?

Zerknij na liste potrzeb w dalszej czesci workbooka, zeby fatwiej znalez¢ stowa, ktore
opisujg Twaoj stan.

Wazne: Nie chodzi o to, zeby ktos natychmiast zaspokoit te potrzebe - chodzi o to, zebys Ty
ja zobaczyta i uznata.

Ktéra z potrzeb, ktore wypisates/as jest teraz najwazniejsza?
4. Co moge zrobi¢ (zaopiekowanie sie sobg)

Naprawde poczuj te swojg najwazniejszg potrzebe. Przypomnij sobie kiedy ostatni raz
czutes/as, ze jest ona zaspokojona, albo kiedy bytes/as swiadkiem, sytuacji kiedy kto$ inny
tego doswiadczat.

Jaki jest najmniejszy krok, ktory mozesz wykonac w kierunku zadbania o te potrzebe dla
siebie?

Wazne: nasze potrzeby mozemy zaspokajac na nieskonczenie wiele sposobow. Twoim
najmniejszym krokiem moze byC prosba w strone partnera o rozmowe, ale moze tez to byc¢
Ccos$ co W zaden sposob go nie angazuje - czy przychodzi Ci cos takiego do gtowy?



Refleksja S

Kazda relacja cos w nas porusza. Nie po to, bysmy sie obwiniali, ale po to, bysmy lepigj
poznawali siebie.

Z czasem zauwazysz, ze nie chodzi o to, by ,rozgryzc” innych, tylko o to, by ustyszec siebie.
Bo im lepiej znasz swoje reakcje, tym tatwiej rozpoznajesz, zachowania, ktore aktywuja w
Tobie niepokdj i watpliwosci.

To jest Twoja wewnetrzna mapa czerwonych flag. Nie z Internetu, nie z listy. Z Twojego
ciata, doswiadczen i uczuc.



Czy to cwiczenie byto
trudne? ®

Jesli jest to dla Ciebie zupetnie nowa perspektywa i nie masz pewnosci czy do konca
dobrze zrobites/as to ¢wiczenie, zapraszam Cie do pogtebienia w moim $wiecie:

Bezpieczne Relacje (Program 1-1)

Pomoge Ci zrozumiec swoje wzorce, emocje i
granice, aby uwolnic¢ sie od powtarzania
niestuzacych schematow i zaczac tworzy¢ wiezi

oparte na zaufaniu

800.00 zt / mies. (3 migjsca)

Pojedyncza sesja 1-1

To sesja 90min, na ktérej wspdlnie z Toba przejde
przez cwiczenie zawarte w tym PDF, wespre Cie w
nazwaniu Twoich uczu¢, potrzeb i odpowiem na

Twoje pytania.

250.00 zt / 20 min

Dotacz do mojego newslettera

Bedziesz regularnie otrzymywac wartosciowe
refleksje oraz wiedze o tym jak budowac

bezpieczne i dojrzate relacje.

Dotacz tutaj

Napisz do mnie na Instagramie @majakarolinas,
lub maila: maja.skwarzec@gmail.com, aby uzyskac

wiecej szczegotow.



https://majakarolinas.com/subskrybuj/
https://majakarolinas.com/subskrybuj/

Kontakt S

“Tu i teraz zamiast zawsze i nigdy”

— Maja Skwarzec

maja.skwarzec@gmail.com lg: @majakarolinas www.majakarolinas.com



[L.ista Uczuc

Uczucia Przyjemne

Radosc¢
Ekscytacja
Entuzjazm
Poruszenie

Wdziecznos¢
Ozywienie
Rozbawienie
Satysfakcja
Spetnienie
Inspiracja
Ciekawosc¢

Fascynacja
Spokdj
Ulga
Swoboda
Pewnos¢

Duma

Zaskoczenie

Zmieszanie

Zachwyt

Zdumienie

Rozczarowanie

Uczucia Nieprzyjemne

Ztos¢e
Irytacja
Gniew
Zniecierpliwienie
Zniechecenie
Smutek
Osamotnienie
Zal
Bezradnosc¢
Strach
Niepokdj
Niepewnosc¢
Zwatpienie
Wstyd
Skrepowanie
Dezorientacja

Zmeczenie



[ista Potrzeb

Przetrwanie Potrzeby Spoteczne
Ruch Bezpieczenstwa emocjonalnego
Odpoczynekisen Zaufania
Pozywienie Kontaktu
Schronienie i Empatii
bezpieczenstwo
fizyczne Troski
Zdrowie Zyczliwosci
Dotyk Uwagi
Seks Przynaleznosci

Uwzglednienia

Uznania

Bycia widziana

Bycia styszana

Komunikacji

Szczerosci

Szacunku

Wsparcia

Intymnosci

Wzajemnosci

Bliskosci

Przewidywalnosci

Przejrzystosci

Zrozumienia

Jasnosci

Towarzystwa

Potrzeby Samorealizacji

Autonomii

Wolnosci wyboru

Odrebnosci

Sprawczosci

Efektywnosci

Osiggniec¢

Autentycznosci

Spdjnosci

Sensuicelu

Samoakceptacji

Potrzeby duchowe

Harmonii
Pokoju
Mitosci

Gtebi
Piekna
Wiary

Nadziei
Inspiracji
Obecnosci

Kontaktu z naturg

Zaufania do siebie
Whnoszenia wartosci
Kreatywnosci
Wyrazania siebie
Samorozwoju
Spontanicznosci
tatwosci
Rozrywki
Humoru
Zabawy
Stymulacji
Przygody

Swietowania



