o s, SPECJALISTYCZNA PORADNIA
e RODZINNA DZIELNICY
T WAWER M.ST. WARSZAWY

Warszawa, 7 wrzesnia 2022r.

Kolekcjonerzy pozytywnych drobiazgéw — czyli kilka chwil dla
zwiazku kazdego dnia

W codziennym zyciu zwracamy sobie "
nawzajem uwage na rozne niedociggniecia

tyle razy, ze czesto zapominamy o rzeczach,
ktore nam wspdlnie wychodzy, ktére
doceniamy w partnerze i z ktérych jestesmy
dumni. A nawet jesli przyjda nam takie
mysli do gtowy, to do ich wyraienia
uzywamy zwykle mniejszej ilosci stow,
w dodatku duzo bardziej ogéinych. (,, To byt
milty wieczér.” vs ,Znowu ruszatas moje
rzeczy. lle razy mam ci powtarzaé, ze nie
moge potem niczego znalei¢. Jak nie
mozesz zapamietacé, to sobie zapisz.”) Tymczasem dbanie o relacje jest podobne do dbania
o domowego zwierzaka. Zeby nasz kot byt w dobrej formie, nie wystarczy tylko go
odrobaczaé, sprzata¢ kuwete czy dac alternatywe do drapania w drzwi. Przede wszystkim
trzeba go karmic i poic. Nie raz na tydzien. Nie jak sobie przypomnimy. Nie tylko w trakcie
urlopu, kiedy jest wiecej czasu. CODZIENNIE. Co zatem wprowadzi¢ do naszego regularnego
»ZWigzkowego menu”?

Fot.: canva.com

e Komplementy, pochwaty, docenianie

Pozytywne momenty pojawiajg sie wtasciwie kazdego dnia, ale trudno je zauwazyé, jesli
sie na nich nie koncentrujemy, szczegdlnie ze powtarzalne zachowania w pewnym momencie
powszedniejg. Zauwazanie tych pozytywnych drobiazgdw stanowi jednak doskonate paliwo
do kontynuowania dobrych przyzwyczajen i préby zmiany tych ztych. Chcgc powiedzieé drugiej
potdwce komplement pamietajmy, ze powinien on spetnia¢ dwa warunki. Po pierwsze — musi
by¢ szczery. Mdowienie nawet najbardziej mitych stow na nic sie nie zda, jesli nie sg one
prawdziwe, poniewaz nasza mowa ciata, na ktérg zwracamy duzo wiekszg uwage niz na stowa,
bedzie przekazywata zgota odmienne informacje. Po drugie — powinien zawiera¢ w sobie
szczegbdly odnoszgce sie do umiejetnosci drugiej osoby, dzieki ktérym poczuje sie ona
rzeczywiscie zauwazona. Duzo wieksze zaangazowanie okazemy méwigc partnerowi ,,Podoba
mi sie to, w jaki sposdb dobrates krawat do koszuli.” niz jedynie ,tadnie dzi$ wygladasz.”
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e Rytualy

Jednag z cech charakterystycznych bliskiej relacji o charakterze romantycznym jest istnienie
rozmaitych rytuatéw. Dajg one poczucie tworzenia wtasnego $wiata, do ktérego inni nie maja
dostepu. Powodujg réwniez, ze zaczynamy mysle¢ o zwigzku jako o ,nas”, a nie tylko jako
o zbiorze, w ktérym wystepujg ,,ja” i ,ty”. Niektdére z rytuatdéw majg miejsce raz na jakis czas
jak np. wyjscie do restauracji z okazji rocznicy $lubu czy coroczny wyjazd na majowke do tego
samego pensjonatu. Wiele z nich jednak moze objawiaé¢ sie na co dzied. Mowa tu np.
0 nazywaniu partnera w inny sposéb niz wszyscy, opowiadaniu o minionym dniu, gdy jedno
z partnerdéw sie kapie czy kupowaniu sobie nawzajem ulubionych przysmakéw, gdy partner
ma trudny dzien.

Fot.: capva.c@
-

e Zainteresowanie

Wedtug autoréw scenariusza komedii romantycznej ,Zataricz ze mng” jednym z powodow,
dla ktérych ludzie sie pobierajg jest potrzeba posiadania swiadka naszego zycia. Dzieki temu
mamy poczucie, ze nasze istnienie nie uptywa niezauwazone i nie jestesmy sami w tej pedzacej
w zawrotnym tempie rzeczywistosci. Z tej waznej funkcji mozemy wywigzywacé sie drobnymi
codziennymi gestami — wysytajgc wspierajgce SMSy, kiedy partner negocjuje nowe warunki
zatrudnienia, pytajac ,jak minat dzien?” z prawdziwym zaciekawieniem czy interesujac sie jego
przemysleniami w réznych waznych kwestiach. Bycie zauwazonym i zaopiekowanym zwykle
zwieksza cheé odptacenia sie partnerowi tym samym, co powoduje, ze pozytywna spirala
zaczyna sie nakrecaé.

e Czutosci i dotyk

Przytulanie, catowanie, gtaskanie. Czesto kojarzg nam sie z romantycznymi poczgtkami
zwigzku, kiedy jestesmy spragnieni siebie nawzajem i nie wahamy sie tego okazywac zaréwno
Swiatu, jak i naszemu partnerowi. Warto pamietaé, ze w pdzniejszym okresie sg naszymi
sprzymierzencami w dbaniu o kondycje zwigzku. Czutos¢ okazywana partnerowi powoduje
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wzrost poziomu serotoniny, zwanej takze hormonem szczescia oraz oksytocyny — ktéra
wyzwala potrzebe bliskosci i zaciesniania wiezi. Dodatkowo obniza poziom kortyzolu, co
zmniejsza stres i robi przestrzen do wypracowywania wspdlnych rozwigzan. Dotykajgc naszego
partnera w sposob, ktéry sprawia mu przyjemnos¢ (co zawsze warto sprawdzi¢, poniewaz
mozemy sie od siebie rézni¢ pod tym wzgledem) dajemy mu réwniez znaé, ze jest dla nas
atrakcyjny, co moze stanowic¢ zaproszenie do mitosnych uniesien.

e Wspolny positek

Zaspokajanie podstawowych potrzeb organizmu jest nam niezbedne do przezycia. Nalezy
do nich spozywanie positkdow, ktére nie tylko dostarcza odpowiedniej ilosci kalorii i sktadnikéw
odzywczych, ale réwniez moze by¢ bardzo przyjemne. Wiekszo$¢ z nas nie lubi jedzenia
w pospiechu i samotnosci, wiec mimo zycia w ciggtym pedzie warto wygospodarowac czas na
chociaz jeden positek dziennie spozywany z najblizszg nam osobga. Wspdlne przebywanie przy
stole jest doskonata okazjg do rozmowy i budowania wiezi — do podsumowywania dnia przy
kolacji, nabierania sit na kolejne wyzwania przy $niadaniu czy wyrwania sie z trybu
pracowniczego na spotkaniu przy wspolnym lunchu. Duzo radosci moze rowniez dostarczaé
przygotowywanie potraw razem z partnerem, kiedy otwieramy sie na nowe doswiadczenia nie
tylko kulinarne, ale tez miedzyludzkie.

e Dopasowanie rytmu dobowego

Zeby mdc rozmawiaé ze sobg, przytulaé sie czy snu¢ wspdlne plany trzeba mieé kiedy to
robi¢. Na poczatku zwigzku zwykle dbamy o mozliwos¢ przebywania w swoim towarzystwie
jak najdtuzej, dostosowujgc do siebie nawzajem swojg dobowg aktywnos$¢é. O ile nie
wykonujemy pracy zmianowej dobrze jest ten zwyczaj utrzymaé réwniez w momencie, kiedy
do relacji wkrada sie pos$piech i przyzwyczajenie. Szczegdlnie waznym momentem jest
ktadzenie sie spaé o tej samej porze. Wiedzac jakim czasem obydwoje dysponujemy przed
zasnieciem, mozemy mie¢ wzgledem siebie nawzajem realistyczne oczekiwania. Partnerzy,
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ktorzy konczg dzien wspdlnym spotkaniem w sypialni, zwykle odczuwajg wiekszg bliskos¢
i satysfakcje ze zwigzku. Ten moment, ktéry jest klamrg spinajacg dzien, przypomina nam
o tym, ze niezaleznie od tego jak wiele rozmaitych spraw dzieli nas od siebie w ciggu dnia, to
wiasnie ten cztowiek lezacy obok jest dla nas najwazniejszy, gdyz dopuscilismy go najblizej
siebie.

Fot.: canva.com

e Poczucie humoru

Pozytywne nastawienie do zycia i umiejetnos¢ rozbawienia partnera sg nieodzowne
w kazdej parze. Dzieki nim tatwiej nam roztadowac napiecie w trakcie konfliktu, nabraé
dystansu do spraw, ktére wydajg sie by¢ nierozwigzywalne czy podnies¢ drugg osobe na
duchu. Poczucie humoru jest tez waznym sktadnikiem flirtu — lekko zaczepne Zzarty potrafig
podgrza¢ atmosfere po ciezkim dniu, a usmiech na twarzy znacznie podnosi atrakcyjnosé
drugiej osoby. Okazjg do wspdlnego Smiania moze by¢ opowiadanie sobie zabawnych anegdot
z pracy, ogladanie komedii czy przesytanie memoédw.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od kilkunastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin
i klientow indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

29977 11 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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