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CWICZ WDZIECZNOSC Z

Prowadzenie dziennika wdziecznosci w zwigzku
moze przyniesc¢ wiele korzysci dla twojego zycia
mitosnego i ogélnego samopoczucia.

Ten nowy nawyk moze wzmocni¢ pozytywne
nastawienie, budowac odpornosc¢ na drobne
nieporozumienia i zachecac¢ do uwaznosci.

Moze pomdéc Wam podkresli¢ znaczenie zaré6wno
codziennych tych mniejszych, jak i waznych
chwil, a takze otwiera drzwi do bardziej
szczerych rozmow z partnerem.

Znajdziesz tu krotkie listy pytan, obejmujacych
szeroki zakres zasad metody profesora
Gottmana, nad ktérymi mozecie zastanowic sie
wspolnie lub w pojedynke.

Nie jestes fanem pisania? Nie przejmuij sie, =
zamiast pisa¢ mozesz wykorzystac ponizsze
punkty jako temat do rozmow :)

WWW.MARIAKMIECIAK.COM



Zidentyfikuj i wyraz cechy, ktore
doceniasz/kochasz w swoim partnerze, duze lub
mate, robisz to aby zintensyfikowac pozytywne
uczucia i szacunek w swoim zwigzku.

1. Jakie trzy rzeczy najbardziej podziwiasz w
swoim partnerze i dlaczego?

2. Kiedy twoj partner jest dla ciebie najbardziej

pociggajacy?
Jak mozesz mu to zakomunikowac?

3. Zapisz trzy rzeczy o swoim partnerze, za ktoére
jestes mu wdzieczny i dlaczego.

4. Zastanow sie nad sposobami, w jakie twgj
partner wyraza swojg mitos¢ do ciebie.

Jak sie z tym czujesz i dlaczego jestes za to
wdzieczny?
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Stworz atmosfere, w ktérej mozesz otwarcie
rozmawiac o swoich nadziejach, wartosciach i
przekonaniach oraz wspierac€ sie nawzajem w
realizacji zarowno indywidualnych, jak i wspolnych
celow zyciowych.

1. Napisz o sytuacji, w ktorej Twoj partner zapewnit
Ci emocjonalne wsparcie lub zrozumienie.

Dlaczego jestes wdzieczny za jego obecnos¢ w Twoim
zyciu?

2. Napisz o wsplolnym marzeniu lub celu, nad ktérym
Ty i Twoj partner pracujecie.
Co sprawia, ze jestes wdzieczny za wspolng podroéz?

3. Podziel sie swoimi nadziejami i marzeniami
dotyczgcymi przysztosci Twojego zwigzku.

Na jakie potencjalne przygody, rozwgj lub
doswiadczenia czekasz i dlaczego jestes za nie
wdzieczny?
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ktore'robi twoéj partner, a ktore czynig twoje zycie
lepszym, nawet jesli czesto pozostajg niezauwazone.

1. Podziel sie z partnerem czyms matym lub prostym,
co przynosi ci rados¢ w codziennym zyciu.
Dlaczego jestes wdzieczny za to?

2. Opisz spontaniczny lub nieoczekiwany akt mitosci
lub czutosci ze strony swojego partnera.

W jaki sposob rozjasnito to Twoj dzien i dlaczego
jestes za to wdzieczny?

3. Napisz mata notatke mitosna lub wiadomos¢ z
wyrazami wdziecznosci dla swojego partnera.
Jakie konkretne cechy, dziatania lub chwile chcesz
docenic?

4. Zastanow sie nad niedawnym aktem zyczliwosci
ze strony partnera.

Jak sie poczutes i za co jestes wdzieczny w tym
gescie?
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rados¢ w swoim zwigzku, aby wzmocnic swoj3
przyjazn.

1.0powiedz o przygodzie lub podrézy, w ktérag
wyruszytes ze swoim partnerem.

Za jakie aspekty tego wspolnego doswiadczenia
jestes wdzieczny?

2. Jesli ciggle tapiesz sie na niekonczacych sie
listach rzeczy do zrobienia lub monotonii
codziennego zycia, przeprowadz burze mozgéw na
temat kilku sposob6w, w jakie mozecie odtozyc to
wszystko na bok na jeden dzien lub popotudnie,
aby dobrze sie razem ze soba bawic.

Co moglibyscie robi¢ razem?

3. Napisz o niedawnym momencie, w ktorym ty i
twoj partner dzieliliscie sie prawdziwym
Smiechem lub doswiadczyliscie razem czystej
radosci.

Za co jestes wdzieczny w tym momencie?
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Wzmocnij swojg wiez i mapy mitosci,
wspominajgc wspolne doswiadczenia z
przesziosci.

1. Opisz szczeg6lny moment lub wspomnienie
ze swoim partnerem, za ktdre jestes wdzieczny.

2. Swietuj sukces, ktéry osiggnat Twéj partner.
Jak czujesz sie po tym dokonaniu i za co jestes
mu wdzieczny?

3. Przypomnij sobie waszg pierwszg randke. Co
miat na sobie Twéj partner? Czy wydawat sie
zdenerwowany?

Zastanow sie nad swoimi myslami i uczuciami
w tym momencie.
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Prawidtowo zarzadzany konflikt moze pomac ci
dowiedziec sie wiecej o swoim partnerze i
ostatecznie zblizy¢ was do siebie.

1. Podziel sie sytuacjg, w ktorej Ty i Twoj partner z
powodzeniem rozwigzaliscie konflikt.

Za jakie umiejetnosci lub podejscie partnera
jestes wdzieczny w takich sytuacjach?

2. Podziel sie niedawnym przyktadem skutecznej
komunikacji ze swoim partnerem.

Za jakie aspekty jego stylu komunikacji jestes
wdzieczny?

3. Czy sg jakies kiotnie, do ktorych ty i twoj
partner ciggle powracacie? W jaki sposob
zidentyfikowanie marzen, wartosci lub opinii
lezacych u podstaw konfliktu moze pomdc w
lepszym ich zrozumieniu?
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Czescig tego, co nadaje zyciu sens, jest mozliwosc¢
rozwoju i zmiany. Doswiadczanie rozwoju ze swoim
partnerem i wyrazanie wdziecznosci za ten rozwoj
moze poprawic twoje zycie.

1. W jaki sposéb zaobserwowates rozwoj osobisty lub
pozytywnag zmiane w swoim partnerze?
Za jakie cechy lub zmiany jestes wdzieczny?

2. Zastanow sie, w jaki sposob twoj zwigzek przyczynit
sie do twojego rozwoju osobistego i
samodoskonalenia.

Jakie cechy twojego partnera wspieraty twoja podroz?

3. Napisz o sytuacji, w ktorej Ty lub Twoéj partner
wykazaliscie sie wrazliwoscig i znalezliscie w tym site.
Dlaczego jestes wdzieczny za ten przejaw
autentycznosci i zaufania w twoim zwiazku?
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