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PUŁAPKI SZKOLENIOWE
Pułapki

Oczekiwania
 „Może w końcu on/ona to zrozumie!”

Zawody
 Konsekwencją stawiania oczekiwań jest 

Podpowiedzi

Jesteś tu! On/Ona też!
 To dowód, że obojgu Wam zależy.

Zaciekawienie i otwartość
 Przyjmij i „usłysz” to, co chce wnieść do  Konsekwencją stawiania oczekiwań jest 

doświadczanie rozczarowania, smutku i 
zawodu. 

Warunki 
 „Ja zmienię … kiedy on/ona zmieni …”

Nieustanne niezadowolenie
 „No niby jest lepiej, ale…”

Nierealne zadania
 Jeśli zadanie nie ma jasnych ram, jest 

sformułowane negatywnie (czego nie robić) 
lub ma być realizowane zawsze.

 Przyjmij i „usłysz” to, co chce wnieść do 
Waszego związku druga połówka.

Odpowiedzialność
 Jesteś w 100% odpowiedzialna/y za zmianę, 

która się dokona w Tobie oraz w związku! Nie 
patrz na drugiego, tylko zajmij się zmianą w 
sobie. 

Wdzięczność
 W gonitwie łatwo zapomnieć o tym co ważne 

i co dobre. Buduj swoją wdzięczność i bądź 
łagodna/y w ocenianiu siebie i małżonki/a





ZAUFAJ. DOTKNIJ. ODDYCHAJ



ZATAŃCZ! Poprowadź ją!
Podążaj za nim!

Poprowadź go!

Podążaj za nią!



NA ROZGRZEWKĘ (SERCA)

Jak się pojawiło u Ciebie 
zakochanie? 
Skąd przyszła miłość? 

Możesz powiedzieć o konkretnej 
cesze Twej drugiej połówki lub o 
wybranej sytuacji, gdy pojawiła 
się iskra w oku



WSPOMNIENIA

Przywołajcie piękne i ważne 
chwile z zeszłego tygodnia, z 
kwietnia, z grudnia, z roku 2019, kwietnia, z grudnia, z roku 2019, 
2017, 2005… Po kolei albo nie.

Umieszczajcie je na osi Waszego 
czasu.



JAKIM JĘZYKIEM MÓWISZ?
GARY CHAPMAN

1. Wyrażenia 
afirmatywne

2. Dotyk2. Dotyk

3. Upominki

4. Przysługi

5. Dobry czas



CO MOGĘ ZROBIĆ Z TĄ WIEDZĄ?

Uczę się 
wyrażać 

miłość 
jej/jego 

Językiem.

Uczę się 
przyjmować 
miłość taką, 
jaką on/ona 

daje.
jej/jego 

Językiem.
jaką on/ona 

daje.

Wyraźnie 
proszę o to, 
na czym mi 

zależy lub za 
czym tęsknię.

Dziękuję za 
każdy 

przejaw 
miłości.









UŚMIECHNIJ SIĘ! 
• Dotlenienie

• Układ oddechowy

• Kreatywność i uczenie się

• Układ odpornościowy

• Endorfiny • Endorfiny 

• Pogromca bólu 

• Skóra i wygląd

• Sylwetka

• ANTYstresowy



NAPEŁNIAJCIE SIĘ MIŁOŚCIĄ 
„NA ZAPAS”
Przytulaj, uśmiechaj się

Twórz dobre rytuały, 
pamiętaj o małych gestach

Dziel się sukcesami, Dziel się sukcesami, 
radosnymi i miłymi chwilami.

Dbaj o czas dla siebie

Mów o tym, co ważne

Rób rzeczy szalone i nowe

Miej odwagę by dawać, 
oraz pokorę by przyjmować



PIERWSZA CZĘŚĆ ZA NAMI!
DZIĘKUJĘ!

Napisz i powiedz, za co Napisz i powiedz, za co 

jesteś wdzięczna/y! 

Jaki czyn, słowo lub gest 

zrobił na Tobie wrażenie i w 

jaki sposób stał się dla 

Ciebie wsparciem?



BĄDŹCIE ODWAŻNI BĄDŹCIE ODWAŻNI 
W MIŁOŚCI

Zawsze jest dobra chwila, 
by dać miłość.



CO ZMIENISZ W SOBIE? 
Wymyśl dla siebie 
jedno konkretne 
zadanie. 


