Od bliskosci emocjonalnej do
seksualne;

NAWYKI DO ZBUDOWANIA DOBREGO ZWIAZKU
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SIATYSTYKA

[ slubuje, ze Cie nie opuszcze az do smiercl... No, chyba ze sie jednak nie dogadamy. A nie dogadujemy sie coraz
czescle] - z dekady na dekade zwieksza sie w Polsce liczlba rozwodow.

ZAWARTE MABEZENSTWA.:
1990 R-260 tys, 2000 1- 211 tys. 2022 1-156 tys.

ROZWODY

1980 r-40 tys.
2000 r-43 tys
2022 r-60 tys

Liczba rozwodow utrzymuje sie od lat na zblizonym poziomie - ok. 60 tys. rocznie (w 2023 1. byta podobna), ale co
roku maleje liczba zawleranych matzenstw. Czyli rozwodow jest coraz wiece] w doniesleniu do tych ostatnich liczb.




Pozostate
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Niezgodnosc
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NI BeDZIE JAK
DAWNIE]

Z. roku na rok rosng nasze
oczekiwania wobec zwigzku.
Chcemy tego, co dawniej:
bezpieczenstwa, szczesSliwe]
rodziny, dzieci, dobrych
dochodow, pozwalajacych na
wygodne zycie. To jednak za mato.
Oczekujemy tez mitoSci
romantycznej, namietnosci, zaru,
pozadania.




JESTESMY TU ABY NIE DOPUSCIC
DO TAKIEGO STANU RZECZY

DOBRE MAEZENSTWO STOI NA KILKU FILARACH
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PRZYJEMNE

EMOCIE SA ENOCE
NAMBARDZO [
POTRZEBNE o

EMOCJA pochodzi od tacinskiego |
sfowa .emovere-wprowadzaé¢ wruch’ R - WSPOLCZUCIE
Mozesz byé tego nawet o 3 4
nieswiadomym, ale twolmi decyzjami,
planami, gestami, wyborami czesto
Kieruja wiasnie emaocje, niekoniecznie
zas logiczne myslenie

NAMIETN OSC

MIL()SC




TRUDNE
EMOCJE SA TEZ
NAM POTRZEBNE

Masz do nich prawo. Nie karc
sie za to, ze je odczuwasyz.

Bierzesz jednak
odpowledzlalnosc co z nimi
dalej zropisz. Czy |
wyregulujesz czy dasz Ujscle
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CO SIE DZIEJE GDY EMOCJAMI SIE KRZYWDZI SIEBIE I MEZA/ZONE"

POJAWIAJA SIE SZATANSKIE DIALOGI OPARTE O:

. KRYTYCYZM
‘OBWINIANIE
PASWYNA AGRESJE
‘GASZENIE I UNIEWAZNIANIE EMOCJI DRUGEL] OSOBY
‘CICHE DNI

RZUCANIE EPITETAMI

\ \ \ \ \
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DETONACJE
7 APALNIKA U
DRUGIEJ OSOBY:

L 1]
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3 STYLE PODEJSCIA DO KONFLIKTU
UJAWNIONE PRZEZ SZATANSKIE DIALOGI

1. UNIKANIE KONFLIKTU (wycolywanile, ustepowanie, ignorowanie, ttumienie emocjl, chowanie sie w swoje] skorupie). Etekt:
moze prowadziC do nagromadzenia nierozwigzanych proplemaow, co z kolel moze prowadzi¢ do wiekszych 1<onﬂ11<tow W

DIZySZIOSCl

2. ESKALACJA KONFLIKTU (eskalacja napiecia 1 agresii, uzywanie krytyki, oskarzen 1 atakow osobistych). Efekt: prowadzl to
do wiekszego napiecia 1 pogorszenia relacjl, wzmocnienie negatywnych wzorcow komunikacyjnych 1 pogtebienia kontliktow.

3. ROZWIAZANIE KONFLIKTU I POTRAKTOWANIE GO JAKO WYZWANIE: (szukanie konstruktywnych rozwigzan, unikanie
krytyki1atakowania drugiej osoby, te osoby koncentruja sie na wyrazaniu swoich uczuc 1 potrzeb w sposob szacunkowy:.
konstruktywnych rozwiazan. Unikaja krytyki 1 atakowania drugiej osoby, a zamiast tego koncentruja sie na wyrazaniu swoich
UCzZUC 1 potrzeb w sposob szacunkowy. Potraktowanie kontliktu jako sposobu do potaczenia emocjonalnego
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5SNAWYKOW BLISKOSCI
EMOCJONALNE]

1. MOWIENIE KOMUNIKATEM JA-MOW CO CZUJESZ (nie
obrazasz wowczas drugle] osoby, gdyz mowisz o sopbie)

2.S7C7ZEROSC W EMOCJACH. Dzielenie sie przyjemnymi i
trudnymi emocjami z partnerem-zaufanie podstawa

t

3. UWAZNIENIE i dostrzezenie emocji drugiej osoby. Nie

opuszczanie je] w nich. pochylenie sie nad nimi Np. Tak,
dostrzegam co czujesz

4 PAUZA(wy]scle na chwile 1 powrot do rozmowy za 30 min-2 h,
gdy emocje opadna) .

5EMPATIA I SEUCHANI
neurony lustrzane

L1]

(da sie je] nauczyc), ktora uruchamia - =
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Kazda emocia jest po cos. Strach chroni cie przed
niebezpleczenstwem, wstret przed zjadaniem trujacych
pokarmow, a smutek przed przecigzeniem clata.
Przyiemnosé nagradza cle za cos, a radosc pozwala
pudowacd lepsze relacje.

Najwiece] sporow 1 trudnych emaocii wywotuja obowliazkl
domowe
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LDROWE SPOS0OBY
NA REGULAJCE
=IMOC]

SOOI, spacery

‘Glebokie, przeponowe oddychanie
Kapiele lesne

‘Modlitwa, Medytacja

Pisanie dziennika

oen

‘Gleboka, szczera rozmowa z druga
0SSO
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BLISKOSC FIZYCZNA-II FILAR
BLISKOSCI W ZWIAZKU

-Bliskosc fizyczna nie jest jednak tym samym co bliskosc seksualna. Mozesz miec w zwiazku
pliskosc lizyczna bez seksualne]. Ale juz niemozliwoscig jest miec z matzonkiem bliskosc
seksualng bez bliskosci fizyczne). Bliskosc lizyczna jest najmocniejszym potaczeniem z bliska ci
0SOba za pomoca kochajgcego dotyku.

Bliskosc¢ fizyczna, wypracowana w niej rutyna moze mieé zbawienny wpiyw na maitzezstwo w
roznych okolicznosclach. Na przyktad gdy z powodu choroby jednego z matzonkow o bliskosci
seksualnej nie ma mowy allbo w okresie potogu, gdy na swiat przychodzi dziecko, noce sa
nieprzespane, a jedyne, na co swiezo upleczona mamea ma ochote, to sen 1 odpoczynek.

| Sk \
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~ Buziaka na dzien dobry/na noc
~ Przytulenia, Poklepania po plecach, Uscisku

Dioni

~ Dobrego stowa doceniajacego meza/zone

Ma.. fatalne pozycie tozkowe.

To wyniki badan z amerykariskiego Gottmann Institute Lab, ktéry przebadat 40 tys par w
ankietach. Jego specijalisci przebadali zas na zywo 3 tys par, z ktérymi pracowali podczas terapii.
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- Liczba komunikatow wzmacniajacych,

doceniajgcycn , dowartosciowujacych w stosunku
do krytycznych uwag powinna pyc jak b:l

@ NAPEENIAJ
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DOTYK MA MOC

~ Nasze ciata, twoje clalo jest zaprojektowane tak, aby dotykaé i by¢ dotykanym. Dotyk lubig nie tylko mate dzieci, choé one
szczegolnie na niego reaguja.
Jest on takze potrzebny dorostym. Z dotyku, uscisku, przytulenia przez druga osobe pty- nie moc. Wieksza, niz Ci sie wydaje.

>/C/ZERE ROZMOWY O DOTYKU

= Czy lubisz pocatunki, a jesli tak, to jakie? Szybkie catusy czy glebokie namietne potaczenie warg? Co lubi two;
wspoimatzonek?

= Czy wiesz, jak ukochana przez ciebie osoba lubi byé dotykana?
= Czy musisz wprost blagaé. aby partner cie dotknat?
= Czy §picie w tym samym tozku?

= Czy unikasz dotykania swego matzonka? Czy on unika dotykania ciebie?
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NI FILAR BLISKOSCIW
7 WIAZKU -DUCHOWOSC

~ WGLAD DO JEGO/JEJ SERCA DAJE GEEBSZE POEACZENIE EMOCJONALNE
. PARY MAJACE DUCHOWOSC MAJA PRZEWAGE NAD POZOSTAEYMI

\: \W ; -
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Duchowosé jest pojeciem znacznie szerszym niz religia. Wediug
Victora Frankla, wybithego psychiatry 1 terapeuty, duchowosé jest
ogolnym sensem 1 celem zycia.

Bliskosc¢ duchowa pozwala matzonkom dzieli¢ sie najskrytszymi
planami, marzeniami, potrzebami, smutkami i radosclami. Daje
dostep do duszy drugiego cziowieka. Moze pogtebic relacje bardziej
niz bliskosc seksualna.

Wprowadzcie rytuat systematyczne] modlitwy matzenskie], rodzinnej. ~
Nie musza byc to rozbudowane formy. Na poczatek wystarczy dwie- |
trzy minuty wieczorem albo rano, jesli taka pore preferujecie.

Jesli nie uda sie raz wspolnie pomodlic a nawet dwa czy plec, to nie
przejmujcie sie niepowodzeniami. Kazdego dnia mozna zaczac
wszystko od nowa.

Naukowcy dowiedli, ze szczesliwe pary, ktore sa matzenstwem od
mnie] wiece] dwoch dekad, zbudowaty bliskos¢ duchowa. Wiara w
Boga faczy je.
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[V FILAR BLISKOSCI W ZWIAZKU-
BLISKOSC REKRACYINA

~ OPROCYZ MIEOSCI, POZADANIA NAMIETNOSCI WARTO LUBIC ZE SOBA BYC
SMIAC SIE RAZEM, ZARTOWAC, PEAKAC, SMUCIC

~ BLISKOSC REKREACYJNA

o W MARZENSTWIE WARTO SIE LUBIC, A NIE TYLKO KOCHAC BO Z LUBIENIA
[ SPEDZANIA WSPOLNEGO C7ASU BUDUTE SIE INTYMNOSC
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PODCZAS BYCIA RAZEM W MOZGU
WYDZIELAJA SIE 2 WAZNE HORMON
. DLA BUDOWANIA BLISKOSCI

;“)

radosci ($miech, zabawa, smakowanie
wspolnie potraw, sport, doswiadczenia

M

A powodujaca CZuiosc,
fagodnosc, ulge, ukojenie, redukcje stresu
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BLISKOSC FINANSOWA-V
FILAR BLISKOSCI W ZWIAZKU

Matzenstwa, rodziny przechodza rozne sytuacje zyclowe,
W relacjach, w inansach bywa czasem jak w czterech porach roku.
Moze byc chiodno, krucho jak w zimie.
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O pienigdzach warto w matzenstwie rozmawiac. Nie tylko raz na miesige, na przykiaa-podezas

ustalania miesiecznego budzetu, ale na biezgco omawiac wieksze wydatki, zastanawiac sie, czy
rodzine stac na takie czy inne zakupy.

Jesli w zwigzku magz i zona prezentujqg 2 skrajne podejscia: rozrzutnosc vs oszczedzanie na kazdym
kroku, to bez spotkania sie w potowie drogi ciezko bedzie sie

Kluczowe dla porozumienia w tym temacie sg przekonani jakie kazdy nosi w gtowie na temat
pieniedzy, najczescie] wyniesione z domu rodzinnego.
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[V FILAR BLISKOSCIW
ZWIAZKU-SEKSUALNOSC

Trudno jest budowac dobre matzenstwo pbez pliskoscl seksualnej] gdyz, seks:
~ powoduje zalew mozgu przyljemnymi hormonami: dopaming, oksytocyna
- redukuje napiecie, obniza poziom kortyzolu w organizmie (poziom stresu)

l /
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[m wiecej] potaczen stworzy
sie w parze, nie tylko miedzy
clatami, ale takze miedzy
umystami, sercami i duszami,
tym bardzie] wzmocniona
pedzie struktura zwigzku

1 tym wiece] gtepbszych chwil
przezyje dwoje kochankow.
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Wrogowie bliskoscl seksualne;

DZIS SEKSUALNOSCI JEST W PRZESTRZENI DUZO A NAJMNIE]J
JEJ.. W SYPIALNI MAEZONKOW

~ Mate dzieci, ciasnota w mieszkaniach (I kryzys czesto para przechodzi po urodzeniu dziecka)

~ Kolorowe ekrany, wielkie telewizory

~ Pornografia

- Brak potgczenia emocjonalnego

- Nieodpowiednia dieta, brak ruchu, nieumigjetne zarzgdzanie stresem ( a w konsekwencji niski poziom testosteronu u mezczyzn
~ Przekonania na temat seksu np. Spowodowane religig (seks to zto i stuzy wytgcznie prokreaciji)

~ Brak rozmow o seksie (co sie lubi a czego nie), nuda w tozku

k
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ROZNY POZIOM LIBIDO-
CZESTY PROBLEM

- Wystepuje to czesto u 0sob sktonnych do ryzykownych zachowac, majacych podwyzszony
pozlom dopaminy w mozgu, U 0sob z zaburzeniami kompulsywno-obsesyjnymii

- Rozwiazaniem nie jest ani . wprowadzenie” osoby trzecie] do zwiazku, anl natogowe
masturbowanie sie

k
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Wiekszosc osOb wierzy, ze pragnienie
seksualne pojawia sle spontanicznie.
Owszem, tak jest, ale tylko w poczatkowe]
fazie zwigzku.

ZROZNICOWANIE DYNAMIKI
RZECH SKEADNIKOW MILOSCI

INTENSYWNOSC . ‘

W poczAtkowym etapie relacji mozgi kobiety
1 Mezczyzny skapane sa w dopaminie. Z tego
neuroprzekaznika chemicznego bierze sie
namietnosc, pozadanie

ostra psychoza na tle
seksualnym

Kazdy zwigzek przechodzi tazy. Od
zakochania, mitosci romantyczne;
przez zwiazek przyjaclelski az
ewentualnie do zwiazku pustego.

NIETNOSC INTYMNOSC ZAANGAZOWANIE CZAS
NA PODSTAWIE B.WOJCISZKE "PSYCHOLOGIA MILOSCI"




/e zblizenlami seksualnymi u mezczyzn jest podobnie jak z
kawoszami. Jesli czujesz, ze musisz napié sie kawy, 1 nie mozesz zaczac
dnia bez nigj, to gdy zdarzy sie taka sytuacja. iz jej z rana jednak nie
otrzymujesz - czujesz rozdraznienie. Boll cle gtowa, chce ci sie spac. To

jest uzaleznieniem

. Czesto kopblety wymawiaja sie przed zplizeniem seksualnym bolem gtowy. Bywa ze chodzi

O COS znacznie giebszego. U picl

alna. Kobieta zapewne chetnie;
wsparcie, pomoc, zaangazowa

pbedzie sie

nie w 0owi

plekne] seks jest bardzo mocno powlgzany z jej sterg seksu-
kocha¢ zmeem, jesli w clagu dnia czula g0

azkl domowe czy w opleke nad dzieémi, zostata ob-

darzona usmiechem meza, pocatunkiem, choéby w policzek, czy usciskiem. Gra wstepna
zaczyna sle juz rano, od momentu, gdy maz pojawl sle w kuchni i choéby roziaduje zmywarke.
T0o, co dzieje sie w glowie kobiety, ma ogromny wptyw na jej sek- sualnosé




JAKIE JEST ROZWIAZANIEY

~ Mozesz wptywac na swoje stany emocjonalne 1 swojego maitzonka. Wykonanie mu jakiejs przystugl czy dobre
stowo, komplement wypowledziany w clagu dnia sprawl, Zze w Sercu jej/jego pojawl sie Czulosc, uczucle
wspotczucla, zyczliwoscl dla drugie] osoby

~ Dzikle pozadanie wyhamowuje z czasem w Sposob natu- ralny. Wowczas warto zrobié miejsce dla prawdziwe]

MI{OSCL, bazujace] na wzajemnyin zrozumieniu, wspotodczuwaniu 1 za- angazowaniu. Prawdziwa mitosé trwa
wiek], jesli sie na nich oplera 1 ludzie traktuja sie z nalezytym szacunkiem. Pragnienie, uczucla sa natomiast
czyms$ bardzo ulotnym 1 zarazem kruchym.

~ Jesll zatem jedno dostaje dobre stowo, docenienie, wsparcie to nawet jesli ma nizsze lipido, pojdzie do tozka z
druga potowa z mitosci do niej. Zas jesli to drugle z matzonkow ma wyzsze libido, to powinno pamietac aby nie
byC wobec ukochane] osoby leniwyrm emocjonalnie, ignorowac jej uczucla. W parach, w ktorych jest taka
SyImploza, zycle seksualne poprawia sie.
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lracimy czas, szukajac idealnego
Kochanka, zamiast budowac idealng

mMitosc

RODINS




TYS KRWIA Z MOJE] KRWI, KOSCIA 7
MOJED KOSCI

ODDAJE CI ME CIALO, BYS:
JEDNYM
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DZIEKUJE ZA
UWAGE

WWw kasianowosielska pl

[nstagram: kasia nowosielska
Facebook: Kasia Nowosielska Autor
Tik- Tok: Terapia Kasia Nowosielska
YouTube: Kasia Nowosielska
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http://www.kasianowosielska.pl

MOJE KSIAZKI

DOSTEPNE NA. I INNYCH

NAJLEPIEJ,
JAK POTRAFISZ L0 s202050iweaq
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WWW Kasianowosielska pl

TURBONAWYKI

MALE RYTUALY, DZIEKI KTORYM =
ROZKWITNA TWOJE DOMOWE |
RELACJE

Wazny 72 h’ do 26 le@tnla ’ ‘ ', KATARZYNA NOWOSIELSKA | R

‘Bl MAtE YTUAI'. KT
B8 TWOJA PEWNOS( siEB|E

ZBUDUJ
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