TALIAATUTOW DLA PAR — FORMULARZ ZMIAN

W poprzednim formularzu udzielilas/-es wielu odpowiedzi. Dzicki nim precyzowalas/-es na czym ma polegaé udany i
satysfakcjonujgcy zwigzek, znajdowalas/-es te momenty, w ktorych choé¢ do pewnego stopnia mialas/-es poczucie, Ze tworgycie z
partnerem/partnerkq udany zwiqzek, nazwalas/-es rowniez, jakimi dysponujecie umiejetnosciami, cechami charakteru, ktore mogq
byé pomocne w budowaniu takiego zwigzku. By¢ moZe odkrytas/-es, Ze jui w pewnym stopniu tworzycie udany i satysfakcjonujgcy
zwiqzek. Jesli jednak pracujesz 7 tym formularzem, oznacza to, Ze chcecie, aby w Waszym zwigzku bylo lepiej, niz obecnie.

1. Zaznacz jeszcze raz na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza: , obecnie w bardzo malym stopniu tworzymy udany i satysfakcjonujgcy
zwigzek”, a 10 oznacza: ,,obecnie w bardzo duzym stopniu tworzymy udany i satysfakcjonujgcy zwigzek” , odpowiadajace Waszej
sytuacji miejsce!

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Na podstawie: a) wyobrazen Twoich 1 Twojego partnera o tym, na czym ma polegaé udany i satysfakcjonujacy zwiazek, b) takich
momentow w przesztosci, w ktorych miate$ poczucie, ze tworzycie udany i satysfakcjonujacy zwiazek, wyobraz sobie taki moment
w Waszej niedalekiej przyszlosci, w ktérym na skali od 1 do 10 bedziesz mégl oceni¢ Wasz zwiazek troche wyzej, niz obecnie.

Co innego bedzie miedzy Wami, co pozwoli tak oceni¢ Wasz zwiazek?

Co takiego bedziesz robi¢, co bedzie sprzyjajace, | Co takiego bedzie robi¢ Twoj partner, co bedzie
pomocne, uzyteczne dla Waszego zwigzku? sprzyjajace, pomocne, uzyteczne dla Waszego zwigzku?

3. Teraz na podstawie powyzszej odpowiedzi zastandw si¢ i napisz, jakie beda Twoje najblizsze dwa lub trzy kroki w kierunku tego,
abys$ rzeczywiscie za jaki$ czas mogt powiedzie¢, ze na tej skali od 1 do 10 jestescie trochg wyzej niz obecnie (moze o 0,5 lub 1). Pisz
o tym: co, gdzie, kiedy i w jaki sposob zrobisz, kto bedzie Ci w tym pomagal, jakie mysli i uczucia beda pomocne przy
wykonywaniu tych krokow.

Prosze Ci¢ o to, aby$ pisal o tym co Ty bedziesz robil, bo na to masz najwickszy wplyw. Oczywiscie mozesz poprosi¢ Twojego
Partnera, aby robit rzeczy, ktore wg Ciebie beda przydatne dla Waszego zwiazku.

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Jesli juz wiesz co zrobié, to zostaw ten formularz w bezpiecznym miejscu i przejds do dzialania. Potem mozesz przejs¢ do punktu 4
w tym formularzu. Pamigtaj, abys zwracal uwage nawet na najdrobniejsze zmiany - 7 nich bowiem sktada sie wszystko co jest
wazne i istotne w Zyciu kaZdego z nas! Jesli cos dziala rob to dalej!
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4. Zgodnie z zaplanowanymi krokami do tej pory podjatem nastepujace dziatania, ktore przyniosty nastepujace zmiany:
(mozesz rowniez obserwowac i pisa¢ o tym, co robi Twoj Partner)

O mnie

Co i jak zrobitem? Jakie to wywolalo zmiany?

O moim partnerze, co zrobil, a co ja zauwazylam/-em

Co i jak zrobil moj partner? Jakie to wywolalo zmiany?

5. Obecnie Nasza sytuacj¢ na skali od 1 do 10 oceniam na:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Porozmawiaj teraz ze swoim partnerem na temat odpowiedzi, jakich udzieliliScie na poszczegolne pytania. Zastanowcie sie w jaki
sposob to, co 7 nich wynika, bedzie dla Was przydatne!

Jesli to, co wspolnie osiggneliscie jeszcze Wam nie wystarcza, a realne jest abyscie mogli jeszcze zmieni¢ cos na lepsze, weZcie
kolejne "Formularze Zmian” i kontynuujcie wspolng prace!
Zycze powodzenia! Tworzenie dobrego zwigzku wymaga cigglej troski i uwagi!
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