RELACJE ROMANTYCZNE ALEX

Czy jestem w
zdrowej relac;ji?
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Poruszanie sie po swiecie zwigzkdw moze byc¢ jak odkrywanie ogrodu, wypetnionego réznymi emocjami i doswiadczeniami.
Ale skad wiesz, czy Twoj ogrod kwitnie? Przeanalizujmy kazdg oznake zdrowego zwigzku i jego liste kontrolng, aby poméc Ci
dowiedziec sie, czy doswiadczasz pozytywnej, czy negatywnej relacji.

Jak moj partner i ja okazujemy sobie szacunek, wsparcie i akceptacje:
. Czy otwarcie, spokojnie i z szacunkiem rozmawiamy o uczuciach i problemach?
. Czy czuje sie wystuchany i zrozumiany w tym zwigzku?
. Czy jesteSmy ze sobg szczerzy?

Jak mgj partner i ja sie¢ komunikujemy:
. Czy otwarcie, spokojnie i z szacunkiem rozmawiamy o uczuciach i problemach?
. Czy czuje sie wystuchany i zrozumiany w tym zwigzku?
. Czy jestedmy ze sobg szczerzy?

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



W jaki sposoéb ja i méj partner okazujemy sobie zaufanie i zrozumienie?
« Czy m¢j partner i ja ufamy sobie nawzajem?
. Czy dobrze radzimy sobie z momentami zazdro$ci w naszym zwigzku?
- Czy rozumiemy nawzajem swoje perspektywy i doswiadczenia z przesztosci?

Jak méj partner i ja radzimy sobie z konfliktami i podejmowaniem decyz;ji:
. Czy akceptujemy nawzajem swoje opinie i wybory, gdy sg one odmienne?
. Czy mamy réwne role w podejmowaniu decyzji i idziemy na kompromisy?
. Czy oboje potrafimy powiedzie¢ "nie" lub nie zgodzi¢ sie z drugg osobg?

Jak moj partner i ja radzimy sobie z fizycznymi aspektami naszego zwigzku:
. Czy czuje sie komfortowo wyrazajgc swoje fizyczne granice (kiedy, gdzie, jak i czy lubie by¢ dotykany)?
. Czy zgoda na r6zne doswiadczenia byta omawiana i respektowana?
. Czy czuje sie komfortowo, komunikujgc o moich fizycznych i seksualnych upodobaniach i antypatiach?
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Jak funkcjonujemy poza zwigzkiem:
. Czy dajemy sobie przestrzen i czas, gdy tego potrzebujemy?
- Czy nasi przyjaciele i rodzina majg pozytywng opinie 0 naszym zwigzku?
. Czy zachecamy sie nawzajem do rozwijania hobby i zainteresowan?

Oto ABC zdrowego zwigzku. lle punktéw spetnia Twoj zwigzek? Im wiecej z tych punktow pokrywa sie z Twoim zwigzkiem,
tym wieksza szansa, ze jest on zdrowy!

Zdrowy zwigzek moze miec¢ wiele pozytywnych skutkow dla Twojego zycia, takich jak:

Poprawa komunikacji i umiejetnosci interpersonalnych

Zdobycie doswiadczenia dla przysztych zwigzkow

Pomoc w ksztattowaniu wiasnej tozsamosci (upodoban i antypatii)
Zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci i pewnosci siebie

Bez wzgledu na wszystko, zawsze pamietaj: zastugujesz na mitos¢, szacunek i szczescie w swoim zwigzku!
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