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    Sytuacja numer 1. Zaczyna się bajkowo. Wyłapuję go w tłumie, patrzę z daleka, troszkę nieśmiało, ale z ciekawością. To zainteresowanie widać w każdym moim ruchu. On ma to COŚ, czego szukałam, ale nigdy nie mogłam u nikogo dostrzec. Podoba mi się — wygląda jak mój przyszły mąż (przysięgam!). Marszczę jednak brwi, przygryzam wargi. Przyglądam się już nie z ciekawością, a raczej z podejrzliwością. Coś w nim musi być nie tak.


    Sytuacja numer 2. Zaczyna się koszmarnie. Spotykam go nie tam, gdzie trzeba. W nieodpowiednim momencie, czasie, miejscu. Nie mam też nastroju. Na pierwszy rzut oka — nie podoba mi się. Drugie spojrzenie? Jest troszkę dziwny, ale... coś w nim jest. Czy chodzi o sposób mówienia? To, jak wypowiada moje imię? Czy może pociąga mnie ta szorstkość, której zwykle tak nie znoszę?


    Każda relacja, którą rozpoczynamy z drugim człowiekiem, jakoś się rozpoczyna. Czasem bywa bajkowo, to prawda. W bajkowo-cu­kierkowej scenerii możemy spotkać miłość życia lub przyjaciela do grobowej deski. Z całej tej radości chodzimy parę centymetrów nad ziemią i nie możemy przestać dziwić się swojemu szczęściu.


    Bywa też odwrotnie — nie ma romantyzmu, motylków w brzuchu i zachwytów. Rozpoczynamy relację z drugim człowiekiem, gdy znajdujemy się w trudnej sytuacji. Stykamy się z osobistą lub czyjąś tragedią, musimy poradzić sobie z jakimś problemem, mamy wątpliwości, stoimy na rozdrożu. Albo też poznajemy tę ważną osobę w nudnej, przewidywalnej i mało wyjątkowej scenerii. Żadnego „wow!” po spotkaniu.


    Czy ma znaczenie to, jak zaczyna się związek? Myślę, że ma znacznie mniejsze znaczenie, niż lubimy sądzić. Bajkowe relacje są bajkowe nie ze względu na to, jaki był ich start, ale w rezultacie tego, co było potem. Wyjątkowo wymagające początki wcale nie zapowiadają końca związku — czasem to tak rozpoczynające się relacje są relacjami na całe życie. Co w takim razie sprawia, że związek dwojga ludzi jest udany?


    Bezpieczna baza czy pole walki


    Świat jest wystarczająco wymagający. Każdego dnia mierzymy się z wyzwaniami, robimy wszystko, co się da, aby wykazać się w pracy, zrealizować cele, spełnić marzenia. Mamy mnóstwo obowiązków, przeżywamy wiele trudnych emocji i zmagamy się z problemami, czasem z wątpliwościami czy własnymi frustracjami. Jeśli do całego tego zestawu dołożymy jeszcze relacje będące codziennym polem walki, robi się naprawdę nieprzyjemnie.


    Wyobraź sobie zupełnie inną sytuację: bez względu na to, jak trudny dzień masz za sobą, wiesz, że w końcu powrócisz do swojej bezpiecznej bazy. Masz w swoim domu kogoś, kto zrozumie Twoje odczucia, usłyszy Twoje potrzeby i zadba o Twój komfort. Wysłucha, pocieszy lub mocno zmotywuje do działania. Bezpieczna przystań — drugi człowiek, który daje Ci oparcie i jest dla Ciebie przyjacielem.


    Wyobrażasz sobie to? Ja tak, dlatego dzisiaj zapraszam Cię do udziału w projekcie, który wesprze Cię w tworzeniu takich związków.


    30 dni do zmian w związku


    30 dni do zmian w związku to projekt rozwojowy, którego głównym założeniem jest realne działanie w ramach relacji. Nie lubię teoretyzowania — wolę akcję i podejmowanie wyzwań. Właśnie dlatego stworzyłam konkretny plan działania na każdy dzień projektu. W tej książce opisałam 30 kroków, które musisz podjąć, aby zmienić ważną dla Ciebie relację. Podczas 30 dni przejdziesz przez różne etapy programu i zadbasz o kilka ważnych dla związku sfer:


    
      	tworzenie więzi,


      	pozytywne nastawienie do siebie,


      	docenianie, podziw i budowanie dobrych emocji,


      	radzenie sobie z konfliktami,


      	tworzenie bezpiecznej przestrzeni,


      	szukanie otwartości i okazji do szczęścia.

    


    Każda z części projektu, dotycząca jednej sfery, obejmuje pracę w ramach pięciu dni. Podsumowaniem każdej części jest artykuł dotyczący relacji, wzmacniania więzi i samoświadomości. Zwróć uwagę na to, że projekt nie dotyczy tego, jak zmienić partnera. Wręcz przeciwnie! Zamiast myślenia o tym, w jaki sposób można ulepszyć drugą osobę, skupiasz się na sobie i na tym, co możesz zrobić ze swoimi emocjami, nastawieniem do relacji oraz do tego konkretnego człowieka. Zmiana zaczyna się w Tobie — to znaczy, że jeżeli chcesz mieć lepszy związek bądź jakąkolwiek inną relację, musisz skupić się na poznawaniu siebie i na sprawdzaniu tego, czy Twoje przekonania mają sens. Bardzo często jest tak, że staramy się za wszelką cenę sprawić, aby bliska osoba pozbyła się męczących nawyków i nieznośnych wad. Czy jeśli tak się stanie, rzeczywiście cokolwiek się zmieni? Na jak długo? A może tak naprawdę to, co tak irytuje, nie ma aż takiego znaczenia dla relacji? A może mimo wszystko te okropne wady są tak naprawdę zaletami tej osoby? A może zamiast tworzyć kogoś na swój obraz i podobieństwo, spróbujesz być sobą i pozwolisz na bycie sobą?


    Nie zapominaj, że zmiana zaczyna się od Ciebie


    To hasło przewodnie całego projektu. Choć możesz zauważać mnóstwo wad u najbliższych osób, skup się przede wszystkim na tym, co Ty możesz zrobić. Ważne jest to, na co masz wpływ, niezwykle istotne jest też to, nad czym masz kontrolę, co możesz zmienić i w jakich obszarach możesz zainicjować prawdziwą metamorfozę. Co z drugą osobą? Pozwól jej uczestniczyć w tym, co robisz, rozmawiaj, pytaj, opowiadaj o swoich przeżyciach i wnioskach. Jeśli będzie chciała — pozwól jej przeczytać Twoje ulubione fragmenty tej książki, zachęć do wspólnego wysiłku. Bez względu jednak na to, czy będzie ona zainteresowana projektem, czy nie, skoncentruj się na tym, co Ty możesz zrobić. Bardzo często jest tak, że zachęcanie innych osób do dokonywania zmian wcale nie polega na namawianiu, udowadnianiu, przekonywaniu i uświadamianiu. Jeśli zamęczasz drugą osobę swoimi pomysłami, wytykasz jej błędy, podkreślasz, że wciąż robi coś nie tak, to ją zniechęcasz. W takiej osobie może pojawić się opór[1] i osoba ta może wcale nie mieć chęci zrealizować Twoich pięknych planów.


    Wielu psychologów zastanawiało się i wciąż się zastanawia nad tym, dlaczego człowiek mówi zmianom „nie!” — nawet tym, które mogą przynieść bardzo dobre efekty. Jest mnóstwo teorii na ten temat — na potrzeby tego programu chcę wykorzystać koncepcję Liz Clarke. Badała ona w głównej mierze zmiany w organizacjach i firmach, jednak wnioski, które wyciągała, można przenieść na grunt relacji.


    Opór wobec zmiany to zaprzeczanie temu, że cokolwiek warto robić. To sprzeciwianie się realizacji pomysłów. Opór wygląda bardzo różnie — czasem jest cichy i niemal niezauważalny. Często jednak jest wyrażany głośno i wyraźnie. Bywa też tak, że deklarujemy chęć zmiany, a mimo to nie dopuszczamy do niej. Według Clarke przyczyn takich zachowań może być co najmniej kilka:


    
      	Obawa przed nieznanym

    


    Czy jasne jest to, czego zmiana dotyczy? O co w niej chodzi? Z czym się wiąże? Do czego będę zobowiązany, gdy nadejdzie? Jak to wpłynie na moją codzienność?


    Niepewność, brak informacji i jasności co do skutków zmiany powodują niechęć i opór. O wiele łatwiej jest niczego nie robić. Im więcej informacji, tym mniej groźna i przerażająca jest zmiana. Ze względu na to warto dostarczyć drugiej stronie maksymalną ilość informacji na temat projektu rozwojowego, który ma być wprowadzony, czy na temat zmian, które mają stać się częścią życia. Jeśli Twoim celem jest zmiana organizacji Waszego życia (np. chcesz zacząć planować posiłki, stosować planner rodzinny, wykorzystywać wspólnie aplikacje czy tworzyć nowe rodzinne rytuały) postaraj się nie tylko poinformować o tym. To nie wystarczy. Porozmawiajcie. Opowiedz o swoich potrzebach, daj znać, z czego wynikają te zmiany, co mogą Wam dać, jakie przyniosą korzyści. Wyjaśnij, co trzeba zrobić. Nie zapomnij podkreślić roli bliskiej Ci osoby i opowiedzieć o swoich oczekiwaniach. Informacja to Twój sojusznik.


    
      	Lęk przed zmianą statusu

    


    Czy sam proces zmiany sprawi, że stanę się gorszy? Co sobie o mnie pomyślisz? Już nie będę wtedy taki mądry i wspaniały, prawda? W jakim to mnie stawia świetle?


    Obawa przed tym, że zmiana pokaże wszem wobec brak kompetencji, wiedzy czy umiejętności, często jest ważnym powodem oporu. Zauważ, że dla wielu osób niewyobrażalne jest pokazanie się ze złej strony — nawet bliskiej osobie. Może to wynikać z wielu czynników, na przykład z mniejszej pewności siebie. Bez względu na powód tej obawy zmiana może kojarzyć się z zagrożeniem dla status quo i ujawnieniem światu braków.


    
      	Obawa przed porażką

    


    Lepiej niech zostanie tak, jak jest. Po co się narażać, po co wystawiać się na ciosy?


    Strach przed porażką jest bardzo silnym lękiem, który może wpływać nie tylko na prywatne wybory, ale tak naprawdę na każdy aspekt życia. Szczególnie dotyczy tych obszarów, które wydają się teoretycznie nie sprawiać trudności naszym bliskim.


    Jeśli widzę, że osoby wokół mnie osiągają sukcesy, chwalą się kolejnymi osiągnięciami i świętują kolejne kroki milowe, mogę bać się tego, co się stanie, gdy mnie się nie uda. Jeżeli marzę o lepszej sylwetce i porównuję swoje cele z osiągnięciami mojej przyjaciółki, mogę bać się tego, jak wypadnę w chwili porażki. Co inni o mnie pomyślą? Jak moje niepowodzenie zostanie odebrane?


    Jeżeli obawa przed porażką może być przyczyną oporu wobec zmiany, warto przede wszystkim zadbać o to, aby wyzwanie rozwojowe czy projekt dotyczący związku były Waszą prywatną sprawą. Nie potrzebujecie opowiadać o nich światu czy składać deklaracje przed kimkolwiek. Wręcz przeciwnie — im mniej ekspozycji społecznej, tym mniej okazji do tłumaczenia się. Zastanów się także nad tym, co w tej porażce tak przeraża. Czym jest porażka? Skąd będziesz wiedzieć, że polegliście? Czy kłótnia przekreśla Wasze działania, czy jest po prostu przecinkiem? Czy wzajemne pretensje to już porażka, czy może okazja do rozmowy o potrzebach? Czy problem z realizowaniem wspólnych celów to klęska, czy może moment na zweryfikowanie planów na nowo?


    
      	Niedostrzeganie korzyści zmiany

    


    Po co to wszystko? Po co te wymysły, projekty, projekciki, wyzwania? To nie jest nam potrzebne! Świetnie sobie radzimy i nie musimy niczego nowego wymyślać.


    Jakiekolwiek zmiany i projekty rozwojowe wymagają zaangażowania, czasu i energii. Jeśli nie widzimy realnych korzyści, jakie mogą nam przynieść, a do tego mamy mnóstwo obowiązków na głowie, to wszystkie one mogą być uznane za stratę czasu. Jeśli druga strona właśnie w ten sposób postrzega propozycje wyzwań, może nie tylko nie mieć ochoty na ich realizowanie, ale wręcz sabotować cały projekt. Wyobraź sobie, że podekscytowanie nowymi pomysłami towarzyszy Ci od kilku dni. Masz wizję wspaniałych efektów i cudownej przyszłości. Jednak Twoja radość nie przenosi się na bliską osobę. Zamiast tego widzisz zniechęcenie, może nawet irytację czy kpinę, „bo znów zajmujesz się bzdurami”. W takiej chwili można stracić mnóstwo zapału. Rozmowa na temat korzyści może być bardzo pomocna. Nie można się tylko poddawać.


    
      	Zagrożenie układu władzy

    


    Jaki będę mieć wpływ na swoje cele? Co się zmieni? Czy będę mieć coś do powiedzenia? Kto tu rządzi? Kto przejmuje kontrolę?


    Temat władzy w relacjach intymnych jest bardzo ważną kwestią, która powinna być brana pod uwagę zarówno w chwili konfliktu, jak i wtedy, gdy wszystko się układa. Według badaczy[2] „władza to możliwość wpływania na realizację własnych celów, interesów i swojego dobrobytu w ramach związku”. Oznacza to, że każda ze stron związku ma określony wpływ na to, co dzieje się nie tylko w relacji, ale i w domu. Osoba, która ma władzę, może podejmować decyzje, negocjować, upierać się przy swoich wyborach czy też wpływać na to, jak pozostałe osoby realizują własne cele. Każda z osób w relacji ma odpowiednie zasoby, dzięki którym może mieć władzę w danej relacji. Na władzę w relacji wpływać może wykształcenie osób, umiejętności komunikacyjne (np. zdolność do perswazji czy umiejętność dobierania skutecznych argumentów), ale i wysokość zarobków czy status społeczny. Równie ważne dla władzy w relacjach jest to, na ile dana osoba jest zaangażowana w związek i życie rodzinne. Wiele takich czynników określa, w jakim stopniu będziemy swoje cele realizować. Układ władzy może wyglądać różnie w różnych sytuacjach — można mieć większy wpływ na wychowywanie dzieci i mniejszy na sytuację finansową. Czy muszę pytać o zgodę podczas zakupów? Czy muszę tłumaczyć się z moich wyborów zawodowych? Czy sam wpływam na decyzje? Kto ustala rytm życia rodzinnego? Kto trzyma stery? Co jest dla rodziny priorytetem? Czy te priorytety można negocjować? Czy moje argumenty mają znaczenie? Odpowiedzi na te pytania pokazują, jak wygląda układ władzy w rodzinie i jak wpływa na jej funkcjonowanie.


    Wyobraź sobie związek, w którym dziewczyna uczestniczy jedynie biernie w decyzjach — nie ma władzy. Nie przejmuje inicjatywy, realizuje natomiast poszczególne punkty planu ustalonego przez drugą stronę. Takie związki istnieją i mają się bardzo dobrze. W pewnej chwili dziewczyna postanawia wprowadzić pewne zmiany w relacji z bliską osobą i szuka rozwiązań, które usprawnią życie rodzinne. Przejmuje tę inicjatywę, może nawet zaskakuje pomysłami i nową energią. Czy opór wobec jej zmian może pojawić się u jej bliskich? Jak najbardziej — jest to coś nowego, wymagającego i przede wszystkim to coś, co może świadczyć o zmianach w układzie władzy. To może wywoływać opór.


    Jeśli Twoje pomysły są pewną nowością, możesz się spodziewać, że spotkają się z niechęcią. W takiej sytuacji przede wszystkim zadbaj o komunikację i o rozmowę na temat każdego aspektu zmian. To bardzo ważne — tłumaczenie, z czym wiążą się zmiany, dlaczego są tak istotne i jak pozytywnie mogą wpłynąć na związek, jest kluczowe. Nawet jeśli dojdzie do zmian w układzie władzy (np. będziesz decydować o sposobach na wspólne spędzanie czasu lub zaczniesz zajmować się domowym budżetem), nie musi to oznaczać ubezwłasnowolnienia dla drugiej strony. Warto zatem zatrzymać się na chwilę i pomyśleć o ponownym ustaleniu podziału obowiązków, określeniu obszarów władzy. Każda z takich rozmów powinna przebiegać w jak najlepszej atmosferze po to, aby przyszłe zmiany mogły szybciej pojawić się w Waszym życiu.


    
      	Brak zaufania

    


    Ciągle się kłócimy — nie wierzę w Twoją chęć zmiany. O co tak naprawdę Ci chodzi?


    Jeśli para przechodzi kryzys lub dopiero zostawiła za sobą trudne chwile, może być niełatwo o pozytywny klimat. Szczególnie trudne są tak zwane ciche dni. Wtedy chodzi się na paluszkach, czeka na konkretne działania ze strony bliskiej osoby i tworzy się całą masę oczekiwań. Czy można powiedzieć wtedy o klimacie zaufania?


    W związku bywa różnie. Jeśli nie ma wrażenia bliskości, jeśli brakuje spokoju i trudno okazywać zaangażowanie, zmiany w relacjach mogą nie występować. W sytuacji kryzysu jesteśmy zbyt skupieni na sobie, swoich emocjach i poczuciu krzywdy. Trudno wtedy zakasać rękawy i wziąć się wspólnie do pracy nad związkiem. Jeśli zatem czujesz, że opór wobec zmiany może wynikać właśnie z braku zaufania, skup się przede wszystkim na tym, aby powiedzieć bliskiej Ci osobie o tym, jak ważna jest dla Ciebie Wasza relacja. Zacznij od doceniania związku i szukania w nim pozytywnych akcentów. Dowiedz się, co jest ważne dla drugiej strony, co ceni i w jaki sposób patrzy na Waszą przyszłość. Otwartość w mówieniu o uczuciach to pierwszy krok w tworzeniu klimatu zaufania. Jeśli dodasz do tego umiejętność patrzenia na Was z perspektywy innej niż własna, wygrasz.


    
      	Wcześniejsze niepowodzenia

    


    Wiele razy próbowaliśmy coś zmienić. Ciągle staramy się naprawić nasz związek, zadbać o komunikację. Ile to już razy zastanawialiśmy się nad tym, co zrobić, aby się nie kłócić? Jak często postanawialiśmy, że będziemy się bardziej starać?


    Doświadczenia mają wielki wpływ na to, jak postrzegana jest zmiana. Jeśli za parą są kłótnie, konflikty, powtarzające się problemy i nieudane próby ulepszenia związku, to trudniej podjąć kolejne wyzwanie. Obawa przed porażką dotyczy też oczekiwań wobec zmiany i tego, jak te oczekiwania wyglądały w przeszłości. Bardzo często mogą one być zupełnie nierealne. Wyobraź sobie sytuację, w której para zakłada, że celem jest perfekcyjny związek bez żadnej skazy. Ideał. Jakakolwiek kłótnia czy niedoskonałość nie wchodzi w grę, nie jest akceptowana. Jeśli mamy właśnie takie oczekiwania, porażka jest czymś niezwykle prawdopodobnym. Perfekcjonizm w relacjach sprawia, że nawet najlepiej zapowiadający się związek może zostać zniszczony jak domek z kart. Właśnie dlatego przy okazji myślenia o zmianach warto zastanowić się nad tym, co się musi wydarzyć, żebyśmy nazwali to porażką.


    
      	Stres i niepokój

    


    Wymagający okres w życiu, brak poczucia bezpieczeństwa, problemy rodzinne, kryzys finansowy, trudny okres w pracy, ząbkujące dziecko, problemy z zajściem w ciążę, frustracje — wszystko to i cała masa innych rzeczy mogą wywoływać stres i niepokój.


    Jeśli wciąż mamy w głowie wszystkie te wyzwania codziennego życia, trudno myśleć o zmianach czy ulepszeniach. Często marzy się po prostu o spokoju w życiu. Jeżeli praca jest przytłaczająca, trwa kilkanaście godzin na dobę, wiąże się z dużym obciążeniem, upiększanie i ulepszanie relacji może brzmieć jak pomysł z kosmosu. Podobnie dzieje się wtedy, gdy zapracowana mama zajmuje się przeróżnymi obowiązkami od świtu aż do zmierzchu. Dokonanie ambitnych i wielkich zmian może być ostatnią rzeczą na jej liście zadań do wykonania.


    Dobrze jest zastanowić się nad tym, czy w Waszym życiu nadeszła odpowiednia chwila na myślenie o wprowadzaniu zmian. Z jednej strony warto pamiętać o tym, że nowe zadania, rytuały, pomysły i wyzwania mogą działać bardzo ożywczo na związek. Dodawać siły i nadziei. Jeśli mamy własne cele, lepiej radzimy sobie z problemami. Z drugiej jednak strony, stres i przeciążenie wymagają przede wszystkim zajęcia się ciałem i emocjami. Wtedy priorytetem powinno być wprowadzenie odpoczynku i relaksu, szukanie sposobów na wyładowanie emocji i zadbanie o odżywienie organizmu. Zastanówcie się nad tym, co możecie zrobić dla swojego ciała w tym trudnym czasie, postarajcie się zredukować stres, a następnie przystąpcie do działań rozwojowych.


    To tylko kilka z przyczyn oporu wobec zmian. Jest ich dużo więcej i mogą pojawiać się na różnych etapach pracy nad osobistą czy wspólną metamorfozą. Zauważ jednak, w jak komfortowej sytuacji jesteś. Jeśli postanowiłeś przystąpić do projektu 30 dni do zmian w związku, oznacza to, że prawdopodobnie nie masz problemu z wewnętrznym oporem. Chcesz zmian i jesteś gotowy podjąć wysiłek, aby wprowadzić je w życie. Zgadzasz się na ryzyko, które wiąże się z tym, co chcesz zrobić, i wierzysz w pozytywne efekty Twoich działań. Zupełnie inaczej może wyglądać sytuacja bliskiej Ci osoby. Jeśli nie podskakuje z radości na myśl o wspólnym wyzwaniu, weź pod uwagę, że może to być właśnie opór, i zastanów się nad jego przyczyną. Jeżeli jest to możliwe, porozmawiaj z tą osobą na temat tego, co się dzieje. Z czego ten opór wynika? Czy przekazałeś odpowiednią ilość informacji? Czy jest jasne, o co Ci chodzi? Jakie emocje Tobą kierują, gdy rozpoczynasz ten projekt? Kipisz od wyrzutów i pretensji do bliskiej osoby czy jesteś ciepły, czuły i otwarty na kolejne wspólne doświadczenia? Pamiętaj o tym, że jeśli druga strona opiera się zmianom, Twoją rolą jest rozwiać jej wątpliwości, stworzyć przyjazną atmosferę i skupić się przede wszystkim na tym, aby pokazywać zmianę, a nie naciskać. Im więcej negatywnych emocji, tym większe prawdopodobieństwo, że nic z tego nie będzie.


    Jak zrealizować projekt 30 dni do zmian w związku?


    Tak jak każdy projekt, który tworzę, także 30 dni do zmian w związku jest intensywnym programem rozwojowym. Zawarłam w nim konkretne ćwiczenia, metody pracy nad sobą i inspiracje do przemyśleń. Potraktuj zatem czas poświęcony realizacji zadań jak dobrą inwestycję w Twoją przyszłość. Możesz podejść do projektu bardzo ambitnie i zadbać o wykonanie wszystkich działań w 30 dni. Mocno Cię do tego zachęcam. Dzięki wdrożeniu intensywnej wersji projektu zauważysz więcej zmian w krótszym czasie. Jak to zrobić? Codziennie rano czytaj jedno zadanie i potraktuj je jako jedną z najważniejszych rzeczy do zrobienia.


    Jeśli czas Ci nie pozwoli na intensywną pracę nad projektem, rozłóż go na przykład na 60 dni i krok po kroku realizuj każde z zadań. Największe znaczenie w każdym programie zmian ma regularność i systematyczność. Cokolwiek chcesz w swoim życiu zmienić, musisz postawić na działanie. Od czytania, inspirowania się i zachwycania pomysłami nie zmienia się życie. Metamorfozy zaczynają się w chwili, gdy odkładasz książkę, ciekawy artykuł czy odtwarzacz z podcastem i decydujesz się na pierwszy krok. Wyciągasz rękę do osoby, z którą się pokłóciłeś. Odważnie zaczynasz mówić w obcym języku. Robisz krótki trening. Wychodzisz na spacer. Wstajesz z kanapy. Zaczynasz się uczyć. Podobnie dzieje się z projektem 30 dni do zmian w związku.


    
      	Rób notatki.


      	Zakreślaj ważne dla siebie cytaty.


      	Zrób listę rzeczy do zrobienia.


      	Stwórz zbiór postanowień.


      	Wykonuj kolejne zadania.


      	Zapisuj wnioski.


      	Zastanawiaj się nad tym, co się zmieniło.


      	Rozmawiaj o zmianach.

    


    Jeżeli ten projekt ma wpłynąć na Twoje życie, postaw na aktywność i otwartość. Niektóre zadania mogą się okazać poważnym wyzwaniem, inne będą na pierwszy rzut oka łatwe do zrealizowania. Bez względu na to, jakie masz nastawienie danego dnia, działaj. Nie zapominaj też, że zmiana zaczyna się od Ciebie.


    Najczęściej zadawane pytania


    Poniżej przedstawiam Ci najczęściej zadawane pytania, które otrzymałam od uczestników projektu. Mam nadzieję, że znajdziesz wystarczającą inspirację, by wdrożyć projekt w życie — może nawet dokonać zmian w tych sferach, których dotąd nie brałeś pod uwagę.


    Czy mogę dołączyć do projektu samodzielnie (bez partnera projektu)?


    Tak. Założeniem podstawowym projektu jest praca nad własnym postrzeganiem siebie w relacji oraz umiejętnością dbania o drugiego człowieka. Jeśli czujesz, że osoba, na której Ci zależy, nie jest przekonana do udziału w akcji, pozwól jej najpierw zobaczyć, jak to Ty zmieniasz się w ramach projektu. Jestem przekonana, że Twoje zaangażowanie oraz podjęte kroki i tak wpłyną bezpośrednio na bliską Ci osobę. Nie zapominaj jednak o tym, aby od czasu do czasu przypomnieć jej o możliwości udziału w projekcie.


    Czy projekt mi 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Część pierwsza

    TWORZENIE WIĘZI NA NOWO

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część druga

    POZYTYWNE NASTAWIENIE DO SIEBIE

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część trzecia

    DOCENIANIE, PODZIW I BUDOWANIE DOBRYCH EMOCJI

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część czwarta

    RADZENIE SOBIE ZKONFLIKTAMI

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część piąta

    TWORZENIE BEZPIECZNEJ PRZESTRZENI

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część szósta

    SZUKANIE OTWARTOŚCI I OKAZJI DO SZCZĘŚCIA

Dostępne w wersji pełnej.

  
    W ramach podsumowania

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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