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Wwstep

Czego oczekujesz od swoich najblizszych relacji i czy to otrzymujesz?
Jesli jestes jak wiekszos¢ ludzi, odpowiedzi na te pytania moga nie by¢
oczywiste. Ten podrecznik, oparty na dziedzinie psychologii zwanej
teorig przywiazania, ma na celu poméc zaréwno odpowiedzie¢ na te
pytania, jak i pracowa¢ nad budowaniem bardziej bezpiecznych, trwa-
tych relacji z osobami, na ktérych najbardziej ci zalezy.

Jako terapeutka zajmujaca si¢ problemami par miatam okazje obser-
wowad, jak teoria przywiazania funkcjonuje w praktyce, i przekonac sie,
ze narzedzia zawarte w tej ksiazce moga uzdrawiac ludzi oraz zbliza¢
ich do siebie. Jednak ksigzka ta nie jest przeznaczona wylacznie dla par.
Zawarte w niej ¢wiczenia oraz kwestionariusze mozna wykorzysta¢ do
lepszego zrozumienia dowolnej waznej relacji, czy to z rodzicem, ro-
dzenstwem, czy bliskim przyjacielem. Wszystkie przedstawione tutaj
zadania do wykonania oraz strategie sa poparte dowodami i do§wiad-
czeniem, okazaly si¢ réwniez skuteczne w przypadku wielu oséb. Mam
nadzieje, ze po zakonczeniu pracy z ta ksiazka — samodzielnie, z uko-
chang osoba lub na oba sposoby — lepiej zrozumiesz siebie oraz ludzi,
na ktérych ci zalezy. Dzigki nowym umiejetnosciom, ktére zdobedziesz
i ktoérymi sie podzielisz z bliskimi, bedziesz mégt rozpoczac droge ku
zdrowszym, blizszym i bezpieczniejszym relacjom. Wierze, ze ostatecz-

nie wszyscy wlasnie tego pragniemy.






Jaki jest twoj sty
orzywigzania?

Jako dorosta juz osoba prawdopodobnie przez lata doswiadczyles$ dzie-
siatkow waznych relacji. Nie mam tu na mysli tylko zwiazkéw ro-
mantycznych, ale réwniez z rodzicami, rodzenstwem, przyjaciélmi
i mentorami. Sposrod tych istotnych wiezi emocjonalnych ile byto na-
prawde satysfakcjonujacych, bezpiecznych i trwalych? By¢ moze nie
tyle, ile by$ chcial. A gdybym ci powiedziata, Ze istnieje podejscie do
waznych relacji, ktére zapewni bezpieczng, trwala bliskos¢? Czy
dos$wiadczaltbys$ swiata i podszedlbys do bliskosci inaczej, gdyby$ czul,
ze bezpieczenistwo w relacjach jest gwarantowane?

Okazuje sie, ze indywidualne poczucie bezpieczenstwa w relacjach
— to, co psychologowie nazywaja stylem przywigzania — jest waznym
czynnikiem decydujacym, czy relacje sa udane, czy tez nie. Ta ksigzka,
oparta na przemysleniach z dziedziny teorii przywigzania, ma na celu
pomdc odkry¢ wlasny styl przywiazania oraz style przywigzania two-
ich bliskich, aby nauczy¢ sie zdrowszych sposobéw tworzenia relacji
z najwazniejszymi osobami w zyciu.

11



W ciagu ostatnich dziesieciu lat prywatnej praktyki pracowalam
z setkami par, a w terapii prawie zawsze pojawiaja sie w jakiej$ formie
problemy zwiazane ze stylem przywiazania. Wyzwania stojace przed
tymi parami to praktyczna strona teorii, ktéra poznatam na uczelni.
Narzedzia i wiedza przedstawione w niniejszej ksiazce stanowia owoc
moich do$wiadczen, a ¢wiczenia sg zaprojektowane tak, by prowadzi¢
do osobistego zrozumienia do§wiadczen ptynacych z relacji i pomédc
osiggnac rodzaj bezpieczenstwa, jaki mozna znalez¢ w najbardziej sa-
tysfakcjonujacych relacjach.

Jesli jestes jak wiekszos¢, rozmyslanie o waznych relacjach wzbudza
w tobie ciepte uczucia, ale tez zal: zalujesz tego, czego nie zrobite$ do-
brze, albo chwil, gdy inni nie spetnili twoich oczekiwan. Nie mozesz, co
prawda, zmieni¢ przesztosci, ale dobra wiadomosc jest taka, ze mozesz
zmieni¢ wzorce z przeszlosci, ktdre sie nie sprawdzity. Idealni rodzi-
ce lub nieskazitelna historia zwigzkéw nie sa niezbedne, by budowa¢
trwale, bezpieczne wiezi. Jedynym warunkiem, aby rozpocza¢ droge
ku bezpieczenstwu i bliskosci, jest cheé szczerego spojrzenia na wlasne
zachowanie i wiara, Ze mozesz si¢ zmienic. Istnieje wiele dowodéw na
to, ze wysilek wlozony w rozwijanie wlasnych relacji przynosi korzysci.
Badania pokazuja, ze bliskie, znaczace relacje korzystnie wptywaja na
zdrowie, odporno$¢ i poczucie szczescia. Traktuj prace wykonywana
z ta ksigzka jako inwestycje w zdrowsza i bezpieczniejsza przyszlosé.
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UWAGA DOTYCZACA PRZEMOCY
W RELACJACH

Niniejszy podrecznik moze przyniesc korzysci kaz-
demu, kto chce lepiej zrozumiec swoje relacje,
jesli jednak jakakolwiek z nich jest naznaczona
przemocgq, nie polecam tej ksigzki jako jedynego
rozwigzania. Chociaz niektére zachowania prze-
mocowe mogq wynikac z problemdéw zwigzanych
z przywigzaniem, zwykle stanowiq one jedynie
czesc¢ czynnikdbw wymagajqcych specjalistycznej
pomocy. W takim wypadku wskazane jest skon-
sultowanie sie z psychologiem lub innego rodzaju
specjalistq. Jesli obecnie pozostajesz w relacji,
w ktorej pojawia sie przemoc, nie wahaj sie szukad
potrzebnego wsparcia. Mozna zaczq¢ od skon-
taktowania sie z Niebieskq Linig: 800 120 002.

JAKI JEST TWOJ STYL PRZYWIAZANIA?
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Kto jest dla ciebie wazny?

Zacznijmy od okreslenia, ktére z twoich relacji sa najwazniejsze. To im

praca z niniejszym podrecznikiem ma przynies¢ najwiecej korzysci.

To je najbardziej chcesz wzmocnid.

W tabeli ponizej:

1. Whpisz imiona pigciu najwazniejszych oséb w twoim zyciu.

2. Ocen, jak wazna jest dla ciebie kazda z tych relacji, w skali od 1 do
10 (przy czym 10 oznacza najwazniejsza).

3. Ocen, jak bardzo stresujaca jest kazda z tych relacji, w skali od 1 do
10 (przy czym 10 oznacza najbardziej stresujaca).

4. Na koniec uporzadkuyj liste, zaczynajac od pierwszego miejsca dla

relacji, nad ktdra chcesz najbardziej popracowac, aby ja poprawic.

Jak bardzo
Jak : . : :
: s viact | Stresujgca i Znaczenie
{ waznajest : o
taosoba? jest i relacji
(1-10) i tarelacja? : (miejsce 1-5)
(1-10)

Kim dla ciebie jest?

Imie osoby | Co sprawia, ze ta osoba
i jest taka wazna?
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Majac wymienione wcze$niej osoby na uwadze, zastanow sie, czego na-
prawde oczekujesz od relacji. Pod koniec zycia ludzie beda cie pamie-
tali za to, w jaki sposdb traktowale$ tych, ktérzy byli dla ciebie wazni.
Wyobraz sobie, ze otaczaja cie wszyscy, ktérych kochasz, wspomina-
jac pozytywne cechy, jakie rozwijales w relacjach z nimi. Co chcialbys
ustyszeé? Zapisz ponizej te pozytywne wartosci zwigzane z relacjami
— na przyklad ,uczciwos$¢’, ,poczucie humoru’, ,,okazywanie wspar-
cia” — a nastepnie ocen siebie zaleznie od tego, w jakim stopniu jeste$
w stanie obecnie realizowac te wartosci w skali od 1 (potrzeba znaczacej
poprawy) do 5 (jeste$ bardzo zadowolony).

Pie¢ gléwnych wartosci i cech, ktére chce pielegnowaé w najwazniej-
szych relacjach:

1 2 3 45

1 2 345

Zanim zaglebimy si¢ w twoje relacje, zastanéwmy sie, co rozumie-
my poprzez rézne rodzaje wiezi czy przywiazania, jakie ludzie moga
wyksztalcic¢ z bliskimi. By¢ moze slyszate$ o stylu przywiazania, a moze
nawet spotkale$ sie z kwestionariuszem pomagajacym okresli¢, jaki
rodzaj przywigzania reprezentujesz. Style przywiazania opieraja sie na
badaniach psychologicznych. Podsumujmy, co z nich wynika.
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PSYCHOLOGIA ZWIAZKOW

Zbuduijcie silnigjsze relacje, korzystajqc ze strategii
opartych na teorii przywigzania

Czego oczekujecie od relacji z najblizszymi? Czy to otrzymujecie? Jakie kroki
musicie podjgé, by wyksztalcié zdrowy i dajgcy szczescie model przywigzania?
Ten oparty na teorii przywigzania workbook ma poméc wam zaréwno odpo-
wiedzie¢ na te pytania, jak i pracowaé nad budowaniem bezpieczniejszych,
zdrowszych i trwalych relacji z osobami, na ktérych najbardziej wam zalezy.

Narzedzia opisane w tej ksigzce mogq
uzdrawiac i zblizac do siebie ludzi

Jesli cheecie tworzy¢ silniejsze, zdrowsze i autentyczniejsze wiezi z ukochany-
mi osobami, ta ksigzka podpowie wam, jak to osiggnaé. Wyposazeni w skutecz-
ne narzedzia i strategie odkryjecie osobisty styl przywigzania oraz role, jaka
odgrywa on w waszych relacjach. Dzieki wskazéwkom dotyczgcym radzenia
sobie z wyzwaniami nauczycie sie budowacé bliskie, zdrowe i trwate wiezi,
a dzieki ¢wiczeniom wzmocnicie szczeros$é, blisko$é oraz komunikacje
z partnerem, rodzing lub przyjaciétmi.

Znajdziecie tu:

© Podstawy teorii przywigzania — kompleksowy przeglad cech stylu przy-
wigzania lekowego, unikajgcego i bezpiecznego wraz z arkuszami samo-
oceny pomagajacymi zrozumieé, ktéry z nich prezentujecie.

W Aktywne strategie leczenia — ¢wiczenia rozwijajace umiejetnosci relacyj-
ne, takie jak wymienianie cech, ktére u kogo§ kochacie, oraz ocenianie,
jakie uczucia wywotujg w was hipotetyczne scenariusze.

® Fachowe rady — wskazdwki dla was i waszych bliskich, ktére pomoga
wam zgltebié wlasny styl przywigzania, a takze zidentyfikowad styl przy-
wigzania innych, aby lepiej zrozumie¢ ich perspektywe.

Zbudujcie fundamenty mocnych i trwatych relacjil
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