50 gotowych
wiadomosci

Rozmowa, flirt i bliskos¢ po Twojemu.

Wybierz wiadomos$¢ odpowiednig do sytuacji,
dopasuj ja do siebie i zostaw miejsce
na wzajemnosc.
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Zanim wyslesz pierwsza wiadomos¢

o o~

Do osobistego uzytku

Autorskie wzory do dopasowania do wtasnej rozmowy. Nie odsprzedawaj ani
nie publikuj catego poradnika jako wtasnego produktu.

Charakter materiatu

Poradnik informacyjny dla osob dorostych. Nie jest terapig i nie gwarantuje
odpowiedzj, uczué ani rozwoju relacji. Przyklady sytuacji sg ilustracyjne.

Jak korzystaé
Wybierz jedng sytuacje, przeczytaj wskazéwki i zmien szczegoly. Nie wysylaj
wszystkich tekstow po kolei ani kilku wzoréw naraz.

Granice kontaktu

Uszanuj odmowe, blokade i prosbe o brak kontaktu. Nie obchodz ich innym
kontem, numerem ani posrednictwem znajomych.

Twoja decyzja
Mozesz nic nie wysylac. Jesli kontakt budzi lek lub poczucie zagrozenia, zadbaj
o bezpieczenstwo i zwrd¢ sie po wsparcie.
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Gdyzn_ika

Jedna proba, nie seria

Cisza nie wyjasnia sama z siebie, co dzieje sie po drugiej
stronie. Zanim napiszesz, sprawdz fakty zamiast
interpretowac status aktywnosci.

wiadomosci. Jesli juz pisatas kilka razy bez odpowiedzi,

I Jesli padla prosba o brak kontaktu, nie wysylaj
wybierz przerwe.

Wzory 1-7 pomagaja nawigzac¢ do rozmowy, zapytac
o gotowos¢ albo spokojnie zakonczy¢ wlasne starania.
Nie stosuj ich kolejno.

N:ijpierw wybierz cel: kontakt, jasnos¢ lub zamk_nigce.
Potem dopasuj jeden tekst do Waszej historii i zostaw

drugiej osobie decyzje.



01. Powrot do wspolnego tematu

Do wyslania
,Dzis trafitam na ksigzke, o ktorej rozmawialismy.
Udato Ci sie jg skoriczyc¢?”

Rozmowa naturalnie sie urwata, a wczeéniej oboje angazowaliscie

Kiedy uzy¢
sie w kontakt. Nie wysylaj tego po prosbie o spokdj.

Dopasuj do siebie
Wpisz prawdziwy tytut albo konkretny watek. Wybierz temat, ktory
rzeczywiscie Cie interesuje, zamiast szuka¢ dowolnego pretekstu.

Co dalej

Jesli odpowie szerzej, odnie$ sie do jednej mysli. Przy krotkiej
odpowiedzi nie doktadaj kilku pytan; bez odpowiedzi zostaw
inicjatywe jemu.

Unikaj
Nie udawaj przypadkowego odkrycia. Autentyczne nawigzanie
jest prostsze niz wymyslona historia majaca sprowokowac reakcje.
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02. Sprawdzenie gotowosci
v

,Hej, chetnie wroce do naszej
rozmowy. Masz teraz na to
przestrzen?”

Kiedy uzy¢

Kontakt ostabt i nie wiesz, czy chodzi
o tempo zycia, czy zmiane
zainteresowania. Chcesz zapytac
wprost, bez zgadywania.

Dopasuj do siebie

Zamien ,,przestrzen” na ,ochote”,
jezeli tak mowisz na co dzien. Zachowaj
jedno pytanie i spokojny, zwyczajny ton.

Co dalej

Przy zgodzie zaproponuj znany Wam
temat. Jesli jest zajety, przyjmij to bez
negocjowania; po odmowie lub ciszy
nie ponawiaj zaproszenia.

Unikaj
Nie dopisuj listy jego wczesniejszych
opdznien. Ta wiadomos$¢ sprawdza
gotowos$¢ do rozmowy, a nie rozstrzyga
calej historii znajomosci.




(3. Konkret zamiast domysiow

| Do wyslania

»,Mito wspominam nasz spacer.
Masz ochote spotkac sie
ponownie w sobote po
potudniu?”

| Kiedy uzy¢

Po udanym spotkaniu rozmowa
ucichta, ale nie padta odmowa
dalszego kontaktu. Wolisz jasna
propozycje od podtrzymywania
luZznej wymiany.

| Dopasuj do siebie
Wybierz termin, ktéry naprawde

Ci odpowiada. Mozesz dodac¢ jedno
miejsce, na przyktad kawiarnie przy
parku, zamiast rozpisywac caty dzien.

| Codalej

Jesli potwierdzi, ustal godzine. Jesli

odmowi i poda inny termin, rozwaz

go; bez alternatywy nie proponuj od
razu kolejnych dat.

| Unikaj

Nie rezerwuj wspolnego czasu bez
uzgodnienia. Zaproszenie nie oznacza
umodwionego spotkania, dopdki oboje
nie potwierdzicie szczegotow.




04. Miejsce na oddech

—— ) ——

Do wyslania

,Widze, Ze ostatnio rzadziej
rozmawiamy. JeSli bedziesz chcial
wroci¢ do kontaktu, mozesz sie
odezwac.”

Kiedy uzy¢

Wystatas$ juz jedng wiadomos$¢ bez
odpowiedzi i chcesz zamkna¢ swoja
inicjatywe. Ten wzor jest opcjonalny;
mozesz takze nic nie wysytac.

Dopasuj do siebie

Nazwij obserwacje bez oskarzenia.
Nie dopisuj ,,jak zwykle” ani
interpretacji, ze celowo Cie ignoruje,
jesli tego nie wiesz.

Co dalej

Jesli wréci, ocen jego obecng gotowos¢
i wlasne potrzeby. Bez odpowiedzi nie
przypominaj o zaproszeniu ani nie
sprawdzaj go innym kanatem.

Unikaj

Nie traktuj tej wiadomosci jako
sztuczki wywotujacej poscig. Wyslij ja
tylko wtedy, gdy naprawde zamierzasz
pozostawic decyzje drugiej osobie.




(5. Po zapowiedzianym natloku

»Jak poszto z projektem, o ktérym
mowiles? Jesli nadal masz
intensywny tydzien, nie musimy
teraz rozmawiac.”

Wczes$niej uprzedzit Cie o konkretnym
zajeciu, a kontakt byt wzajemny.
Pytasz z zainteresowania, nie po to,
zeby sprawdzi¢ jego wymowke.

Dopasuj do siebie

Wstaw prawdziwe wydarzenie:
prezentacje, egzamin albo wyjazd.
Nie sugeruj, Ze znasz jego kalendarz
lepiej nizZ on sam.

{

Jesli opowie, zapytaj o najwazme]szy
dla niego moment. Jesli nadal nie ma
czasu, zakoncz zyczliwie; przy ciszy
nie pros o raport.

Nie uzalezniaj uprzejmosci od szybkiej
odpowiedzi. Moze rzeczywiscie miec
duzo obowigzkow. Nie zobowigzuje Cie
to jednak do czekania na relacje

bez konca.




06. Jasnos¢ po przerwie

Do wyslania
,Chce zapyta¢ wprost: masz ochote dalej sie poznawac?
Dla mnie wazne jest, zebySmy oboje tego chcieli.”

Kiedy uzy¢

Przerwy zaczynajg tworzy¢ powtarzalny schemat i potrzebujesz
jasnosci. Nie stosuj tego jako testu po pojedynczej, zwyczajnej
zwloce w odpowiedzi.

Dopasuj do siebie
Jezeli juz jesteScie parg, zastap ,dalej sie poznawac” konkretna

potrzeba rozmowy o kontakcie. Dopasuj stowa do rzeczywistego
etapu relacji.

Co dalej

Przy zgodzie porozmawiaj o mozliwym rytmie kontaktu. Przy odmowie
podziekuj za jasnos¢; odpowiedzZ wymijajacg oceniaj razem
z p6zniejszym zachowaniem.

L L
Unikaj
Nie wymuszaj deklaracji uczué. Pytasz o che¢ uczestniczenia
w znajomosci, a nie o obietnice przysztosci lub natychmiastowa pewnos¢.
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(7. Spokojne zamknigcie

,»Nie chce dalej podtrzymywac
kontaktu sama. Dlatego koricze
te znajomosc. Zycze Ci dobrze.”

Kiedy uzy¢

Zdecydowatas, ze jednostronny
kontakt Ci nie odpowiada. Nie
potrzebujesz takiego komunikatu,

jezeli wczeéniejsza rozmowa zostala
juz jednoznacznie zakonczona.

Dopasuj do siebie

Mozesz usungc ostatnie zdanie, jesli
nie brzmi naturalnie. Zachowaj wtasna
decyzje zamiast ocenia¢ charakter

lub intencje drugiej osoby.

Co dalej

Jezeli odpisze, nie musisz zmieniac
decyzji. Mozesz krotko jg potwierdzic;
przy braku odpowiedzi uznaj sprawe
za zakonczong i wrd¢ do swoich zajeé.

Unikaj

Nie wysylaj pozegnania wylgcznie po to,
zeby wymusi¢ zapewnienia. Granica ma
opisywac¢ Twoje dziatanie, nie sterowac

jego emocjami.
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. Rozbudzanie pozadania ¢
Iskra bez presji
Flirt jest przyjemniejszy, gdy oboje moga go podja¢,

zmienic¢ temat albo zatrzymac. Zacznij od ciepta
i konkretu, nie od przekraczania granic.

Wzory 8-13 pasuja do dorostych oséb, miedzy ktérymi
pojawilo sie wzajemne zainteresowanie. Nie wysylaj
intymnych tresci, jesli nie sg mile widziane.

! Wybierz wspomnienie, komplement lub zaproszenie
do wspdlnego czasu. Zmien wszystkie szczegoty, ktore

nie pasuja do Waszej znajomosci. ,?

Odwzajemniony flirt pozwala kontynuowac rozmowe.
~Nie daje automatycznej zgody na dotyk ani kolejne
' kroki podczas spotkania.
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(8. Wspomnienie spojrzenia

13

Do wyslania
»,Przypomniato mi sie Twoje
spojrzenie przy pozegnaniu.
Nadal sie uSmiecham.”

Kiedy uzy¢

Miedzy Wami byt wzajemny flirt

i oboje jestescie dorosli. Nawigzujesz
do chwili, w ktdrej oboje czuliscie sie
swobodnie.

Dopasuj do siebie
Wybierz wlasne, prawdziwe
wspomnienie. Moze to by¢ usmiech
albo sposéb, w jaki powiedzial Twoje
imie, bez intymnych szczegotow.

Co dalej

Jezeli odpowie podobnym tonem,
zostan przy lekkim flircie. Jesli zmieni
temat, pod3zaj za nim; przy
dyskomforcie przepros i odpus¢

ten kierunek.

Unikaj

Nie opisuj jego pragnien tak, jakby
byly pewne. MOw o0 swoim wrazeniu
i daj mu swobode innej reakcji.



09. Glos, ktory lubisz

.'___

Do wystania
»Lubie stucha¢ Twojego gtosu. Masz dzis ochote na krotkg rozmowe?”

Kiedy uzy¢

Macie za soba przyjemne rozmowy i wiadomosci glosowe sg mile
widziane. Zapraszasz do kontaktu, nie zagdasz natychmiastowego
telefonu.

Dopasuj do siebie

Podaj dogodng poreg, jesli pomoze to w ustaleniu rozmowy. Zostaw
,krotky” tylko wtedy, gdy rzeczywiscie mozesz zakonczy¢ po kilku
minutach.

Co dalej

Przy zgodzie ustalcie moment. Jesli woli pisa¢, uszanuj wybor; jesli dzis
nie moze, nie przekonuj, Ze powinien znalez¢ czas.
Unikayj

Nie dzwon kilka razy bez uzgodnienia. Komplement nie daje prawa
do jego uwagi ani do przekraczania ustalonego sposobu kontaktu.

14



10. Przyjemne oczekiwanie

Do wyslania 4

, Ciesze sie na pigtek. Mam ochote
usigsc blisko Ciebie i po prostu
E pobyc¢ razem.”

ﬁ Kiedy uzy¢
Spotkanie jest juz potwierdzone,
a bliskos¢ byta wczesniej komfortowa
dla Was obojga. Dzielisz sie oczekiwaniem,

nie ustalasz obowigzkowego przebiegu
wieczoru.

1
d

M | Dopasuj do siebie

Zmien dzien i wybierz forme bliskosci
odpowiednig do relacji. Jesli nie znasz
jego granic, napisz po prostu o wspolnym
czasie.

| Co dalej

Jezeli odwzajemni zainteresowanie,
mozesz odpowiedzie¢ rownie ciepto.

Jesli zabrzmi niepewnie, zapytaj, co bedzie
dla niego wygodne, i zaakceptuj odpowiedz.

| Unikayj
Nie traktuj flirtu przed spotkaniem jako

zgody na dotyk podczas spotkania.
Kazde z Was moze wtedy mie¢ inne potrzeby.

15



11. Komplement z konkretu
&

,Masz taki uSmiech, ze
trudno mi przy nim zachowac
powage. To mite utrudnienie.”
. 4

| Kiedy uzy¢

Lekki humor i komplementy juz
pojawiaja sie w Waszej rozmowie.
Chcesz okazac¢ pociag bez sprowadzania
drugiej osoby wytacznie do wygladu.

| Dopasuj do siebie

Zastgp usmiech cechg, ktérg naprawde
zauwazylas. Zachowaj fagodny zart;
usun go, jesli zwykle komunikujesz sie
bardziej bezposrednio.

| Codalej

Jesli podejmie flirt, odpowiedz wiasnymi stowami. Jesli tylko podziekuje,
przyjmij podziekowanie i wro¢ do rozmowy bez oczekiwania komplementu
W zamian.

| Unikaj

Nie przesadzaj z intensywnoscig ani nie poréwnuj go z innymi mezZczyznami.
Jeden szczery szczegot wystarczy, zeby wyrazi¢ zainteresowanie.
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12. Pytanie o blisko$¢
a8

| Do wyslania

»~Mam ochote Cie przytuli¢
przy nastepnym spotkaniu.
Jak Ty sie z tym czujesz?”

| Kiedy uzy¢

Chcesz zrobié krok w strone
blisko$ci, ale wolisz zapytaé, czy on
tez tego chce. Pytanie sprawdza sie
rowniez przy wolniejszym tempie
ZNnajomosci.

| Dopasuj do siebie

Nazwij wylacznie gest, na ktory sama
masz ochote. Nie uzywaj zdrobnien
ani emotikonow, jesli miatyby ukrywac
Twoje rzeczywiste pytanie.

| Co dalej

Przy entuzjastycznej zgodzie uciesz sie,
ale sprawdz komfort takze podczas
spotkania. Przy niepewnosci lub
odmowie odpowiedz spokojnie

i zrezygnuj z gestu.

| Unikaj

Nie pytaj ponownie innymi stowami,
zeby otrzymac korzystniejszg odpowiedz.
Uszanowanie granicy jest wazniejsze
niz realizacja zaplanowanego
romantycznego momentu.
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13. Iskra w stalym zwigzku
P

,Brakuje mi naszych wieczorow
tylko we dwoje. Umowimy sie
na randke bez telefonow?”

Kiedy uzyc¢

Jestescie w zwiazku i oboje chcecie
pielegnowac bliskos¢. Codzienne
obowiazki zajely miejsce wspdlnego
czasu, ale nie zastepujesz randka
waznej, nierozwigzanej rozmowy.

Dopasuj do siebie

Zaproponuj realistyczng forme:
kolacje w domu albo spacer. Jesli
macie obowigzki opiekuncze,
uwzglednijcie je przed wyborem
godziny i miejsca.

Co dalej

Jesli pomyst mu odpowiada, wspdlnie
podzielcie przygotowania. Jesli jest
zmeczony, poszukajcie krotszej wersji;
odmowy nie zamieniaj w zarzut braku
uczud.

Unikaj

Nie planuj ,spontanicznego” wieczoru
kosztem wytacznie swojej pracy.
Wspélny wieczor powinien byc
przyjemny dla Was obojga, takze

na etapie przygotowan.
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Naturalny poczatek
roZmowy

Temat, ktory jeSt naprawde Twoj

Nie potrzebujesz
btyskotliwego otwarcia.
Wspolny temat, wtasne
spostrzezenie i jedno
pytanie czesto wystarcza,
zeby stworzy¢ miejsce
na zwyczajna rozmowe.

Wzory 14-20 opierajq si¢

na zainteresowaniach,
wydarzeniach i codziennosci.
Wybierz co$, o czym chetnie
porozmawiasz réwniez

bez gotowego scenariusza.

Dodaj wtasny szczego6t,

zeby nie stawia¢ rozméwcy

. wroli osoby przestuchiwane;.
Nie zasypuj go pytaniami,
jesli odpowiada zdawkowo.

Szukaj wzajemnosci,

nie perfekcyjnego tekstu.
Rozmowa moze by¢ kréotka

i przyjemna; nie musi od razu
prowadzi¢ do spotkania.
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14. Pytanie o polecenie

20

Do wyslania

,Pamietam, ze lubisz kryminaty.
Co ostatnio naprawde warto
przeczytac¢?”

Kiedy uzy¢
Znasz jego zainteresowanie
i rzeczywiscie szukasz rekomendacji.
To prosty sposéb, by napisa¢ do kogo$
poznanego na wydarzeniu, w aplikacji
lub przez znajomych.

Dopasuj do siebie

Wybierz dziedzine, o ktérej chetnie
porozmawiasz. Doprecyzuj jeden
warunek, na przyklad krotka ksigzke
na podréz, zamiast pytac o wszystko.

Co dalej

Po rekomendacji zapytaj, co mu sie
spodobato. Jesli nie ma pomystu,
podziekuj bez dalszego wypytywania;
po lekturze mozesz podzieli¢ sie
wrazeniem.

Unikaj

Nie udawaj wspolnej pasji. Mozesz by¢
poczatkujaca i zaciekawiona, nie musisz
znac tytutéw ani opinii, ktoérych
naprawde nie znasz.



15. Nawigzanie do wydarzenia

Do wyslania

»Jak oceniasz wczorajszy
koncert? Ja wcigz mam
w glowie ostatni utwor.”

Kiedy uzy¢ /

Oboje byliscie na tym samym
wydarzeniu. Macie wspdlne
doswiadczenie, wiec nie musisz
wymysla¢ efektownego otwarcia.

Dopasuj do siebie 4

Wstaw spektakl, wystawe lub
spotkanie, w ktérym oboje
uczestniczyliscie. Dodaj jedno wiasne
wrazenie, zeby rozmowa nie zaczynata
sie jak ankieta.

Co dalej /4

Jesli rozwinie temat, poréwnajcie
ulubione momenty. Przy odmiennej
opinii zapytaj z ciekawoscig; nie
poprawiaj jego odbioru ani nie walcz
0 zgodnos¢.

Unikaj 4

Nie wysylaj szeregu pytan bez
podzielenia sie czyms$ od siebie.
Naturalna rozmowa potrzebuje
miejsca na dwie perspektywy.
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16. Maly wybor
@ _

Do wyslania |

»Szukam miejsca na sobotni spacer. Wolisz Sciezki nad
Wislg czy spokojniejsze parki?”

| Kiedy uzy¢
Rozmawiacie o wolnym czasie i chcesz poznac jego gust. To pytanie nie jest
jeszcze zaproszeniem, chyba ze jasno je dopiszesz.

| Dopasuj do siebie
Zmien lokalizacje na Wasze miasto i podaj dwie rzeczywiste mozliwosci.
Unikaj sprawdzania, gdzie doktadnie bywa albo o ktérej wychodzi.

| Codalej

Po odpowiedzi powiedz, co sama wybierasz. Jesli chcesz wspdlnego spaceru,
zapytaj wprost; przy braku zaangazowania nie traktuj wyboru miejsca jako zgody.

| Unikaj
Nie udawaj neutralnego pytania, jesli masz juz oczekiwanie spotkania.

W odpowiednim momencie nazwij zamiar, zamiast wymagac od niego
odczytywania aluzji.
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17. Zwykly fragment dnia
57

g WY Do wyslania

v ".‘ o \ I. B T ® “ll o w o

’ "‘9 ,—,ﬁ , ,Wlasnie uratowalam obiad,
ktory zapowiadat sie na

cof

L1

-

katastrofe. Masz jakie$
sprawdzone kuchenne patenty?”

Kiedy uzy¢

Lubisz dzieli¢ sie codziennymi
drobiazgami i nie potrzebujesz
powaznego pretekstu. Humor dotyczy
Twojej sytuacji, nie wySmiewania
drugiej osoby.

Dopasuj do siebie

Opisz autentyczne zdarzenie jednym
zdaniem. Jezeli gotowanie Was nie
interesuje, wybierz inng drobng przygode,
o ktorej sama chcesz opowiedzied.

Co dalej

Jesli poda pomyst, odnies sie do niego.
Jesli odpowie wtasng historig, podazaj
za nia; przy ciszy nie przesytaj dalszych
relacji z kuchni.

Unikaj

Nie obnizaj wlasnej wartosci dla zartu.
Mozesz Smiac sie z przypalonego sosu
bez przedstawiania siebie jako
nieporadnej w kazdej dziedzinie.
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18. Ciekawosc jego dnia
N

" Do wyshania 3

,,Co bylo dzis najlepszq czescig
Twojego dnia? U mnie wygrat
spacer przed pracq.”

 Kiedy uiyé 3

Macie juz swobodny kontakt,

ale pytanie ,,co stychac¢” przestato
prowadzi¢ do rozmowy. Szukasz
drobnego konkretu bez wymuszania
pozytywnego nastroju.

Dopasuj do siebie Ji

Dodaj wtasny prawdziwy szczegotl.
Jezeli wiesz, ze miat trudny dzien,
zapytaj raczej, czy chce opowiedzied,
jak sie czuje.

" Co dalcj 3

Jesli poda cos mitego, dopytaj o ten
moment. Jesli napisze, ze dzien byt
kiepski, przyjmij to bez namawiania
do szukania dobrych stron.

m

Nie wymagaj zwierzen ani codziennego
podsumowania. Jedno otwarte pytanie
jest zaproszeniem, a nie obowigzkiem
meldowania sie po pracy.
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19. Wspolny zart
VY

Do wyslania

»Minetam dzi$ najpowazniejszego
jamnika w mie$cie. Od razu
przypomniata mi sie¢ nasza
rozmowa o psach.”

Kiedy uzyc¢

Y.aczy Was wczesniejszy, zyczliwy zart.
Nawigzujesz do wspolnego doswiadczenia,
ktdre nie dotyczy czyjegos wrazliwego
tematu ani nie wymaga ttumaczenia

od poczatku.

Dopasuj do siebie

Wstaw wiasng zabawng obserwacje

i rzeczywisty wspolny kontekst. Nie kopiuj
tego przyktadu, jezeli nigdy nie rozmawialiScie
o zwierzetach.

Co dalej

Jezeli podchwyci zart, bawcie sie nim chwile.
Jesli go nie pamieta, wyjasnij krétko; nie
przedstawiaj zapomnienia jako dowodu
braku zainteresowania.

Unikaj

Nie przeciggaj dowcipu serig zdjeé

i wiadomosci, gdy on nie podejmuje tematu.
Humor ma utatwia¢ kontakt, a nie wymuszac¢
reakcje.
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20. Bez ozdobnikow

Do wyslania

,Dobrze mi si¢ z Tobg
rozmawiato. Chciatam sie
odezwac i zapytac, co u Ciebie.”

Kiedy uzyc¢

Po pierwszym kontakcie chcesz
napisa¢ zwyczajnie, bez zagadki albo
wyuczonej zaczepki. Otwarte okazanie
sympatii pasuje do Twojego sposobu
bycia.

Dopasuj do siebie

Mozesz dopisad, gdzie rozmawialiscie,
jesli znajomos$¢ jest Swieza. Nie dodawaj
wielkich deklaracji, ktérych jeszcze

nie czujesz albo nie potrafisz ocenic.

Co dalej

Jesli odpowie z zainteresowaniem,
opowiedz tez co$ o sobie. Przy zdawkowe;j
odpowiedzi nie prébuj ratowa¢ rozmowy
calym zestawem kolejnych tematéw.

Unikaj
Nie przepraszaj za samo odezwanie sie,
jesli kontakt jest mile widziany. Zyczliwa
inicjatywa nie wymaga usprawiedliwienia
ani umniejszania wiasnej obecnosci.
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Wzbudzanie ciekawosci
— /gg _ - -

Ciekawosc¢ z konkretu

Ciekawy temat nie wymaga
tajemnic ani gier. Mozesz
opowiedzie¢ o odkryciu,
zapytac o perspektywe lub
pokazac¢ maty fragment
wilasnego Swiata.

Wzory 21-26 majg otwierac
rozmowe, nie uzalezniac
odpowiedzi od kolejnych
wiadomosci. Podawaj obiecane
informacje bez tworzenia
sztucznych warunkéw.

Zanim napiszesz, sprawdz,
czy historia jest prawdziwa

i czy chciatabys o niej mowic
takze na zywo. Usun przesade.

Jesli temat go nie zainteresuje,

nie oznacza to porazki. Nie musicie
podziela¢ wszystkich pasji, a brak
reakcji nie wymaga intensywniejszej
zaczepki.
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21. Prawdziwe odkrycie

[ ]

o I/ Do wystania

»Znalaztam kawiarnie z potkg
pelng planszowek. Pomys$latam,
Ze to miejsce mogtoby Ci sie
spodobacd.”

Kiedy uzy¢

Znasz jego zainteresowania i masz
rzeczywista rzecz do polecenia.
Ciekawos$¢ wynika z konkretu, a nie
z obietnicy tajemnicy, ktérej nie ma.

Dopasuj do siebie

Podaj nazwe miejsca, jesli zapyta,
albo od razu dodaj dzielnice. Wybieraj
publiczne miejsca i nie ujawniaj
cudzych prywatnych adresow.

¥ Co dalej

Jesli chce wiedzie¢ wiecej, opisz jeden
szczegot. Jesli pojawi sie wspdlna ched,
zaproponuj wyjscie; brak entuzjazmu
nie wymaga przekonywania go do
planszowek.

Nie ukrywaj nazwy kawiarni, zeby
wyciggnac kilka odpowiedzi. Informacja
ma stuzy¢ rozmowie, a nie by¢ nagroda
za poswiecong uwage.




22. Dwa oblicza odpoczynku

| Do wyslania

,,Mam teorie, zZe idealny weekend
potrzebuje jednej przygody

i jednego leniwego poranka.

Jak wyglada Twoj?”

| Kiedy uzy¢
Rozmowa dotyczy planéw lub stylu
zycia. Dzielisz sie wlasng preferencja,

dzieki czemu pytanie pozwala zobaczy¢
podobienstwa i réznice bez oceniania.

£¥ | Dopasuj do siebie

Zmien proporcje tak, Zzeby naprawde
opisywaly Ciebie. Nie wybieraj aktywnego
wizerunku tylko dlatego, ze on duzo
podrézuje albo uprawia sport.

H 1 ! i

. | Codalej
- Jesli opowie o swoim weekendzie, wybierz
jeden element do rozwiniecia. Przy innych
upodobaniach sprawdz, czy Was ciekawia,
zamiast natychmiast szuka¢ zgodno$ci.

% | Unikaj

Nie zamieniaj odpowiedzi w ocene jego
ambicji lub atrakcyjnosci. Sposob
odpoczynku bywa zmienny i nie stanowi
kompletnego opisu cztowieka.
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23. Mala zmiana zdania
{/

| Do wyslania

,Zmienitam ostatnio zdanie o chodzeniu
samej do kina. Okazato sie zaskakujaco
przyjemne. Masz podobne odkrycie?”

| Kiedy uzy¢

Chcesz pokazac troche swojego sposobu
mys$lenia i zacheci¢ go, zeby opowiedziat
wiasng historie. Temat jest lekki, lecz moze
prowadzi¢ do ciekawszej wymiany.

| Dopasuj do siebie

Wybierz autentyczng zmiane opinii, ktérg
mozesz krétko wyjasni¢. Nie zaczynaj od
trudnego konfliktu, jesli dopiero budujecie
podstawowe zaufanie.

| Co dalej

Jesli poda przyktad, zapytaj, co zmienito
jego spojrzenie. Jesli nic nie przychodzi mu
do glowy, opowiedz swoja historie bez
nacisku.

| Unikaj

Nie testuj, czy jest wystarczajgco otwarty
albo refleksyjny. Rozmowa nie musi
prowadzi¢ do glebokiego odkrycia, zeby
byta udana.
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24. Zaskakujacy szczegol
== Q

,Dzi$ nauczytam sie rozpoznawaé
jeden ptasi gtos. Niewielka
umiejetnosc, a spacer zrobit sie
ciekawszy.”

Masz mate odkrycie, ktorym chcesz

sie podzieli¢ bez domagania sie
odpowiedzi. Wiadomos$¢ wnosi co$

od Ciebie i pozostawia swobode reakcji.

Dopasuj do siebie

Wstaw rzeczywista drobng umiejetnos¢:
przepis, akord albo stowo z nowego jezyka.
Nie przedstawiaj jej jako wielkiego
osiggniecia, jesli tak jej nie oceniasz.

Jezeli zapyta, opowiedz konkretnie,

czego sie nauczytas. Jesli podzieli sie
wlasnym odkryciem, zainteresuj sie nim;

po samym emoji mozesz zakonczy¢ wymiane.

Nie dopisuj ,,zgadnij, co”, kiedy nie chcesz
naprawde prowadzi¢ zabawy. Prosty szczegot
bywa ciekawszy niz sztucznie budowane
napiecie.




25. Nietypowe polecenie

32

\V

Do wyslania

,Gdybys miat pokaza¢ mi jedno
niedoceniane miejsce w swoim
miescie, co bys wybral?”

Kiedy uzy¢

Lubicie rozmawia¢ o miejscach

i doswiadczeniach. Pytanie dotyczy
publicznej przestrzeni, nie jego
domu, trasy do pracy czy innych
prywatnych szczegdotow.

Dopasuj do siebie

Jesli mieszkacie w tym samym
miescie, mozesz zawezi¢ temat

do kawiarni, spaceru albo widoku.
Wybierz dziedzine, ktérag naprawde
lubisz.

Co dalej

Jesli poleci miejsce, zapytaj, co jest

w nim wyjgtkowego. Jesli zaproponuje
wspolne wyjscie, ocent wlasng ochote;
rekomendacja sama nie oznacza
zaproszenia.

Unikaj

Nie wykorzystuj odpowiedzi do
pojawienia sie¢ tam, gdzie spodziewasz
sie go spotkac. Zaskakujace odwiedziny
nie zastepuja uzgodnionego kontaktu.
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»~Miatam dzis$ drobnga przygode

w tramwaju. Pomylitam Kierunek,
ale odkrytam swietng piekarnie.
Bilans zaskakujaco dobry.”

Kiedy uzy¢

Chcesz rozpoczaé luzng rozmowe
prawdziwa historig. Od razu podajesz
puente, wiec nie zmuszasz go do
odgadywania, co si¢ wydarzylo.

Dopasuj do siebie

Zamien przyklad na wiasne zdarzenie
o ] l i zostaw tylko najciekawszy szczegot.
) Nie dopisuj dramatycznego zagrozenia,
jezeli nic takiego nie miato miejsca.

Co dalej

Jesli podchwyci temat, mozesz dodac
zabawny detal. Jesli odpowie krotko,
przyjmij to; nie wysylaj kolejnych
odcinkéw wylgcznie po to, zeby
utrzymac uwage.

Unikaj

Nie udawaj kryzysu, aby dostac¢ szybka
odpowiedz. Ciekawos¢ mozna budowac
na zwyczajnym zyciu bez wywotywania
leku lub poczucia obowigzku.
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Gdy odpowiada chtodno

Krotka wiadomos$¢é moze
oznaczac pospiech,
odmienny styl pisania
albo mniejsze
zainteresowanie. Sam ton
tekstu nie pozwala pewnie
ustali¢ przyczyny.

Wzory 27-32 pomagaja
wyjasni¢ znaczenie, zrobic¢
przerwe lub postawic¢ granice.
Dobierz reakcje do
rzeczywistego zachowania,

nie do najgorszego
przypuszczenia.

Oddziel zwiezto$¢ od obrazania.
Nie kazda krétka odpowiedz
jest brakiem szacunku, ale
docinkow nie musisz przyjmowaé
w imie podtrzymania kontaktu.

Przy powtarzalnej trudnosci
porozmawiaj o potrzebach.

Przy braku gotowosci do rozmowy
zdecyduj, jaki kontakt jest

dla Ciebie do przyjecia.



27. Zamiast odczytywania tonu

¢
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Do wystania

»Trudno mi odczytac ton tej
wiadomosci. Mozesz powiedzied,
co masz na mysli?”

&
Kiedy uzy¢
Odpowiedz brzmi oschle, ale sam
tekst nie pozwala ustali¢ intencji.
Chcesz wyjasni¢ konkretny fragment,

zanim zareagujesz na wlasng
interpretacje.

%
Dopasuj do siebie

Mozesz wskazac jedno sformutlowanie,
ktoére budzi watpliwos¢. Nie oceniaj
catego stylu komunikacji na podstawie
kilku stéw napisanych w pospiechu.

¢

Co dalej

Jesli wyjasni, sprawdz, czy dobrze
rozumiesz. Jesli nie chce doprecyzowac,
odi6z rozmowe; przy obrazaniu nazwij
granice zamiast dalej analizowac ton.

&
Unikaj
Nie pytaj ,,dlaczego jestes taki zimny”,
jesli dopiero ustalasz znaczenie. Opis

wlasnej niepewnosci zostawia wiecej
miejsca na rzeczowe wyjasnienie.



28. Rozmowa w lepszym
momencie

= gl s

. Dowyslania

,,Moze to nie jest dobry moment
na pisanie. Wr6émy do tematu,
kiedy oboje bedziemy mogli
spokojnie porozmawiac.”

S | Kiedy uzyé
)  Wymiana staje sie urywana albo
napieta i nie stuzy porozumieniu.

Chcesz zrobi¢ przerwe, a nie ukaraé
~ go zniknieciem bez stowa.

| Dopasuj do siebie

Jesli sprawa jest pilna, zaproponuj
konkretng godzine. Przy luZznym
temacie mozesz po prostu zakonczyc
rozmowe i wroci¢ do swoich zajec.

| Codalej

Jezeli proponuje dogodna pore,
potwierdz ja. Jesli nie chce wracaé
do tematu, ocen jego znaczenie dla
siebie; nie wymuszaj rozmowy teraz.

| Unikaj

Nie stosuj przerwy jako cichej kary.
Kiedy zapowiadasz powrot do waznej
sprawy, dotrzymaj ustalenia albo
wyraznie poinformuj o zmianie.
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29. Bez gonienia za zdaniem

Do wyslania

»2Rozumiem. Zostawmy to na teraz.
Jesli bedziesz chciat rozwinac¢ temat,
jestem otwarta na rozmowe.”

Kiedy uzy¢

Otrzymujesz krétkie odpowiedzi

i zauwazasz, ze tylko Ty dokladasz
kolejne pytania. Nie ma pilnej sprawy
wymagajgcej wspolnej decyzji w tej chwili.

Dopasuj do siebie

Usun ostatnie zdanie, jezeli nie chcesz
zostawia¢ otwartego zaproszenia. Twoja
wiadomo$¢ powinna odzwierciedlac

realng gotowos¢, a nie wyuczona
uprzejmosc.

Co dalej

Jesli rozwinie temat, mozesz wrocié

do wymiany. Jesli nie, zatrzymaj
inicjatywe; nie wysylaj pdZniej zartu
majgcego sprawdzi¢, czy juz sie rozluznit.

Unikaj

Nie przedstawiaj wycofania jako préby
wychowania go. Decydujesz o swoim
udziale w rozmowie, nie o tym, jak szybko
ma zareagowac.
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30. Nazwanie zmiany
v

,Mam wrazenie, ze nasz kontakt
ostatnio sie zmienit. Jak Ty to
widzisz?”

v -"" ‘ . 0 ’,
{4 Kiedy uzy¢

o
Chtodniejsze odpowiedzi powtarzaja
sie i dotycza relacji, ktorg chcesz
l zrozumiec¢. Rozmawiasz o obserwowanym
wzorcu, nie o pojedynczym braku
. emotikonu.
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[ Dopasuj do siebie

W razie potrzeby dodaj jeden neutralny
przyktad, na przyklad rzadsze rozmowy.
Unikaj ,,zawsze” i ,,nigdy”, jesli nie
opisuja rzeczywistosci.

Jesli poda powdd, wystuchaj i przedstaw
swojg perspektywe. Jesli potwierdzi
mniejsze zainteresowanie, uszanuj to;
jesli zaprzeczy, obserwuj dalszy kontakt
bez $ledzenia.

( Unikaj

Nie probuj udowadniaé¢ mu uczuc
zrzutami ekranu. Mozesz méwic o wplywie
kontaktu na Ciebie bez prowadzenia
sledztwa dotyczacego jego intencji.



31. Szacunek w rozmowie
| ¢

[ Do wyslania S

,Chce o tym porozmawiac, ale
nie odpowiada mi ten sposob
zwracania sie do mnie. Wroce
do tematu, gdy porozmawiamy
bez docinkow.”

" Kiedy uzy¢ —

Wiadomos$¢ zawiera uszczypliwosci
lub umniejszanie, a nie tylko zwiezta
odpowiedz. Masz prawo okreslic
warunki swojego dalszego udziatlu
w kontakcie.

Nazwij konkretny sposoéb komunikacji,
nie obrazajac rozmowcy. Jesli czujesz
sie zagrozona, nie musisz wysytac
wyjasnienia ani pozostawac¢ w rozmowie.

Jesli przeprosi i zmieni ton, zdecyduj,
czy chcesz kontynuowac. Jesli wySmieje
granice albo nasili atak, zakoncz
wymiane i zadbaj o bezpieczenstwo.

Nie odwzajemniaj obelg, zeby pokaza¢é
site. Granica polega na tym, co zrobisz Ty,
a nie na wygraniu stownej potyczKki.
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32.Wazny temat poza czatem
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Do wyslania

,» 10 dla mnie wazZna sprawa.
Wolisz porozmawiac przez
telefon czy spotkac sie, kiedy
bedziemy mieli spokojng
chwile?”

Kiedy uzy¢

Tekst prowadzi do nieporozumien,
a temat wymaga wiecej uwagi.
Obie proponowane formy sa dla
Ciebie komfortowe i nie wiazg sie
z zagrozeniem.

Dopasuj do siebie
Nazwij temat jednym zdaniem,
zeby nie tworzy¢ niepokoju samym
»~musimy porozmawiac”. Daj
mozliwo$¢ zaproponowania innej,
wygodnej formy kontaktu.

Co dalej |

Po wyborze ustalcie czas. JeSli nie
chce rozmawiaé, nie organizuj
niespodziewanego spotkania;
zdecyduj, czego potrzebujesz wobec
braku gotowosci do wyjasnienia sprawy.

Unikaj
Nie zakladaj, ze spotkanie automatycznie
rozwigze problem. Zmiana kanatu pomaga

tylko wtedy, gdy oboje chcg stuchaé
i mowic z szacunkiem.
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Budowanie wiezi emocjonalnej
Bliskos¢ budowana we dwoje

Wiez ro$nie dzieki wzajemnej ciekawosci, uwaznosci
i spojnosci. Nie potrzebujesz od razu ujawniac
najtrudniejszych doswiadczen, zeby pokazac cos
prawdziwego o sobie.

Wzory 33-38 dotycza wdziecznosci, stuchania, wtasnych
przezy¢ i naprawy bledu. Wybierz ten, ktéry odpowiada
temu, co rzeczywiscie wydarzylo si¢ miedzy Wami.

Zapytaj, zanim doradzisz. Dziel sie tym, co mozesz
bezpiecznie ujawnic. Daj drugiej osobie prawo do wlasnego
tempa i lzejszej odpowiedzi.

Szczeros¢ nie tworzy dlugu emocjonalnego. Druga osoba
nie musi zwierzac sie rownie gleboko ani odpowiadac
identycznym wyznaniem.
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33. Docenienie drobnego gestu

Fd
s
P =
'

[ Do wyslania__

»,Dziekuje, ze zapytales, jak poszto
moje spotkanie. Bylo mi milo, ze
pamietates.”

| Kiedy uzy¢

Zauwazytas konkretny gest troski

i chcesz go docenié. Podziekowanie
dotyczy tego, co zrobit, bez przypisywania
mu roli wybawcy albo ideatu.

i Dopasuj do siebie

Wstaw rzeczywiste wydarzenie i wiasne
odczucie. Wybierz zwykte stowa, ktérymi
umiesz powiedzie¢ to rowniez na zywo,
bez nadmiernego upiekszania.

Codale)

Jesli przyjmie podziekowanie, nie musisz
dalej go rozwijac. Jesli zapyta o wydarzenie,
opowiedz; nie oczekuj, ze odwzajemni
komplement natychmiast.

| Unikaj

Nie uzywaj wdziecznosci do ukrytej prosby
o wiecej uwagi. Jesli potrzebujesz czestszego
kontaktu, powiedz o tym osobno i wprost.
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34. Sluchanie przed rada
v
\

,,Brzmi, jakby to byt
wymagajqcy dzien. Chcesz,
Zebym po prostu postuchata,
czy wolisz wspolnie poszukac

omystu?”
R )

Kiedy uzy¢
Opowiada o trudnej sytuacji i nie wiesz,
jakiego wsparcia oczekuje. Pytanie
pomaga dopasowac reakcje bez
przejmowania odpowiedzialno$ci

za jego problem.

Dopasuj do siebie
Uzyj stowa odpowiadajacego temu,

co faktycznie powiedzial. Jesli masz
mato czasu lub energii, uczciwie nazwij
zakres swojej dostepnosci.

Co dalej

Jesli chce by¢ wystuchany, nie zasypuj
go rozwigzaniami. Jesli prosi o pomyst,
przedstaw jedng mozliwosc¢, jesli woli
spokdj, zaakceptuj to.

L [ ]
Unikaj
Nie zamieniaj kazdej trudnosci w zadanie
do naprawienia. Towarzyszenie komus
nie oznacza, ze masz rezygnowac
ze swoich granic lub odpoczynku.
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35. Wlasna mala prawda

‘
| Do wyslania

,»INa poczqtku znajomosci
bywam troche niesmiata. Jesli
czasem szukam stow, to nie
znaczy, ze nie chce rozmawiac.
+
| Kiedy uzy¢
Chcesz wyjasni¢ wlasne zachowanie,
ktore moze zostac odczytane opacznie.
Dzielisz sie bezpiecznym fragmentem

siebie, a nie czujesz przymusu
ujawnienia calej historii.

»”

&
| Dopasuj do siebie
Zastap nieSmiato$¢ czyms prawdziwym
dla Ciebie. Mozesz nazwac potrzebe chwili

do namystu albo wolniejsze tempo
otwierania sie przed nowa osoba.

+

| Codalej

Jesli zareaguje zyczliwie, przyjmij to
bez umniejszania sobie. Jesli odpowie
wihasnym doswiadczeniem, postuchaj;
jesli wySmieje szczeros¢, potraktuj to
jako wazng informacje.

8 4

| Unikaj
Nie ujawniaj bolesnych szczegotow tylko
po to, zeby przyspieszy¢ blisko$¢. Masz prawo
poznawac¢ kogos stopniowo i zachowac¢ czes¢
spraw dla siebie.
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36. Wspolne dobre wspomnienie

'y | Do wystania

,Lubie wraca¢ myslami do naszego
spaceru nad morzem. Najbardziej
pamietam, jak $mialiSmy sie przy
tym strasznym wietrze.”

| Kiedy uzy¢
Macie wspdlne, przyjemne
doswiadczenie i chcesz zaznaczy¢,

ze jest dla Ciebie wazne. Wspomnienie

nie stuzy przekonywaniu go do
powrotu po odmowie.

Dopasuj do siebie

Wybierz jeden szczegot, ktory
naprawde utkwit Ci w pamieci.
Nie opowiadaj, co on musial wtedy
czuc; mozesz zapytac o jego
perspektywe.

| Co dalej

Jesli wspomina podobnie, porozmawiajcie
o ulubionych momentach. Jesli pamieta
inaczej, badz ciekawa; brak podobnej
intensywnosci nie uniewaznia Twojego
wspomnienia.

| Unikaj

Nie wykorzystuj dawnych dobrych
chwil jako argumentu przeciwko
obecnym granicom. To, ze kiedy$ bylo
mito, nie tworzy obowigzku dalszej
relacji.
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37. Pytanie o wazne rzeczy

(O Dowyslania
,,Co ostatnio daje Ci poczucie, Ze jeste$
na swoim miejscu? Mnie daje je
spokojny czas z bliskimi.”

Kiedy uzy¢
Rozmowa juz ma spokojny, osobisty
charakter i oboje dzielicie sie czyms$
wiecej niz planami dnia. Nie otwieraj
tak nagle trudnego przestuchania.

a9 Dopasuj do siebie

Podaj wlasny przyklad zgodny z prawda.
Mozesz zapytac prosciej o to, co ostatnio
cieszy albo daje satysfakcje, jesli pasuje
to lepiej.

Jezeli odpowie osobiscie, odnies sie
uwaznie do jego stéw. Jesli wybierze
lekki temat, pozostan przy nim;

nie zadaj glebszej odpowiedzi.

/1\ Unikaj

Nie oceniaj jego wartoS$ci na podstawie
jednego zdania. Wazne sprawy poznaje sie
stopniowo, a kazdy moze mie¢ inny jezyk
opowiadania o sobie.
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38. Naprawa po wlasnym bledzie

Do wyslania

~Wczoraj przerwatam Ci, kiedy
mowite$ o czym$ waznym.
Przepraszam. Jesli chcesz, chetnie
postucham Cie teraz uwazniej.”

Kiedy uzy¢

Wiesz, jakie wlasne zachowanie
chcesz naprawic. Przeprosiny dotyczg
konkretu, nie majag wymuszac
natychmiastowego przebaczenia ani
zakonczenia niewygodnego tematu.

Dopasuj do siebie

Nazwij prawdziwy czyn i jego kontekst.
Nie dodawaj ,,ale Ty tez”, poniewaz wlasng
trudnos¢ mozesz omowic¢ osobno, bez
odbierania znaczenia przeprosinom.

Co dalej

Jesli chce porozmawiadé, stuchaj bez
obrony kazdego szczegétu. Jesli
potrzebuje czasu, uszanuj to; brak
odpowiedzi nie jest zaproszeniem
do kolejnych przeprosin.

Unikayj
Nie obiecuj, ze juz nigdy nie popetnisz
btedu. Zaproponuj realng zmiane

zachowania i pokaz jg podczas nastepnej
podobnej sytuacji.
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Odnowienie
zainteresowania
A

Nowy kontakt wymaga nowej zgody

Po przerwie sytuacja moze
wygladaé inaczej. Warto zacza¢
od prostego zaproszenia do
rozmowy, nie od zalozenia,

ze dawna blisko$¢ nadal
obowiazuje.

\ Y

Wzory 39-44 dotycza
naturalnego ostabienia kontaktu
i zmian w statej relacji. Nie stuzg
obchodzeniu odmowy, blokady
ani prosby o spokoj.

7

Jesli to Ty zniknetas$, nazwij

swoje zachowanie bez wymowek.
Jesli oboje rzadziej sie odzywaliScie,
mozesz zaproponowac konkretne
spotkanie lub rozmowe o potrzebach.

A\ Y4

Zainteresowanie mozna wyrazic,
ale nie mozna go wyprodukowac
za druga osobe. Oceniaj wzajemng
gotowos¢ i whasny komfort, zamiast
zwiekszac liczbe prob.
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39. Powrot po
naturalnej przerwie

!{_—t‘\_-/’ o

49

,Dawno nie rozmawialiSmy.
Przypomniata mi sie nasza
dyskusja o podrézach. Jak sie
masz?”

Kiedy uzy¢

Kontakt zakonczyt sie spokojnie,
bez odrzucenia i prosby o brak
wiadomosci. Chcesz sprawdzic,

czy rozmowa jest nadal mile
widziana.

Dopasuj do siebie

Dodaj rzeczywisty wspolny temat.
Jesli przerwa byta dluga, nie zaktadaj,
ze jego sytuacja osobista lub
gotowos¢ do flirtu pozostaly takie
same.

[Codale

Jezeli odpowie chetnie, zacznij

od aktualnosci. Jesli wspomni o
zwigzku lub braku zainteresowania,
uszanuj to; po ciszy nie szukaj
kolejnego kanatu.

| Unikaj

Nie udawaj, Ze przerwy nie byto,
ale tez nie zaczynaj od rozliczen.
Jedna wiadomo$¢ wystarczy, Zeby

zostawi¢ mozliwos¢ odpowiedzi.




40. Uczciwe wznowienie po Twojej ciszy
N

,Ostatnio nie odpowiedzialam

1 zostawilam rozmowe bez
zakonczenia. Przepraszam. Jesli
nadal masz ochote, chetnie do niej
wroce.”

4 To Ty przerwata$ kontakt i chcesz
wzigé odpowiedzialnos¢ za brak
odpowiedzi. Wracasz z rzeczywistg
gotowoscia, nie wylgcznie z chwilowej
nudy.

' Dopasuj do siebie &=

Jezeli chcesz poda¢ powdd, zréb to
krétko i zgodnie z prawd3. Nie musisz
ujawnia¢ prywatnych szczegétow,
zeby uznac¢ swoje zachowanie.

Jesli przyjmie zaproszenie, zapytaj
o aktualng sytuacje. Jesli jest
rozczarowany, wystuchaj; przy
odmowie zaakceptuj, Zze nie musi
wracac¢ do dawnej znajomosci.

Nie oczekuj, ze przeprosiny przywrocg
natychmiastowg blisko$¢. Odbudowanie
kontaktu zalezy od wzajemnej checi

i p6zniejszej spdjnosci, nie od jednego
tekstu.
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41. Nowa propozycja, nie powtorka

4

| Do wyslania

,W sobote ide na wystawe
fotografii. Jesli masz ochote
dotaczyd, bedzie mi mito.”

Kiedy uzy¢
Wasz kontakt ostatnio ostabt, ale nadal
bywa wzajemny. Proponujesz prawdziwy

plan, ktéry jest ciekawy takze dla Ciebie,
bez ukrytego sprawdzania uczud.

' Dopasuj do siebie

Podaj miejsce i przyblizong godzine.
Jezeli potrzebne s3 bilety, ustalcie zakup
dopiero po zgodzie; nie kupuj jego
wejsciowki jako niespodzianki.

Co dalej

Przy zainteresowaniu uzgodnijcie
szczegOty. Przy odmowie mozesz p6js¢
sama lub z kims$ innym; nie musisz
relacjonowac wyjscia, zeby wzbudzic¢
zazdrosc.

| Unikaj

Nie przedstawiaj planu jako ostatniej
szansy. Zaproszenie ma umozliwic
wspolne doSwiadczenie, a nie wymusié
dowdd zaangazowania pod presja czasu.
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42. Zmiana rytmu w zwiazku

Do wystania J

»Tesknie za rozmowami, w ktérych
naprawde poswiecamy sobie uwage.
Znajdziemy w tym tygodniu
spokojny wieczor?”

Kiedy uzy¢ J

W stalej relacji kontakt stat sie gtéwnie
organizacyjny. Chcesz przywrocic
wspolng przestrzen, zamiast sprawdzac
uczucia za pomoca niedopowiedzen
albo celowego dystansu.

Dopasuj do siebie 4

Wybierz realistyczng pore i forme,
uwzgledniajac prace oraz obowigzki
obojga. Nawet krotki spacer moze by¢
lepszy niz ambitny plan bez czasu.

Co dalej 4

Jezeli jest otwarty, ustalcie termin,

ale nie planujcie tematéw rozmowy.

Jesli odmawia wielokrotnie, porozmawiajcie
o tej trudnosci zamiast stale zmienia¢

propozycje.

Unikaj 4

Nie bierz catej odpowiedzialnosci

za ozywienie zwigzku na siebie. Mozesz
inicjowac kontakt, ale wspdlny czas
potrzebuje udziatu obu oséb.
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43. Zamiast zgadywania potrzeb

,Chcialabym wiedzie¢, jaki kontakt jest teraz dla Ciebie naturalny.
Ja lubie regularnie rozmawia¢, cho¢ nie musimy pisa¢ bez przerwy.”

Kiedy uzy¢

Tempo kontaktu sie zmienito, a Ty chcesz sprawdzi¢ zgodnos¢ potrzeb.
Pytasz o mozliwe ustalenia, nie o kontrolowanie kazdej wolnej chwili.

Dopasuj do siebie

Doprecyzuj, co oznacza dla Ciebie regularnosc¢, bez przedstawiania wlasnego
rytmu jako jedynego wtasciwego. Pomysl tez, jakie minimum jest naprawde wazne.

Co dalej §

Jesli opisze swoje potrzeby, poszukajcie wspdlnego rozwigzania. Jesli réznice
sg duze, uznaj je uczciwie; nie zgadzaj si¢ na cos, co stale Cie obcigza.

Unikayj

Nie ustalaj obowigzku natychmiastowych odpowiedzi. Przewidywalny kontakt
moze pomagac, ale nie powinien zamienia¢ si¢ w meldowanie ani sledzenie
aktywnosci.

53



44, Zaproszenie do szczerosci
%

,Nadal lubie nasz kontakt, ale nie
chce opieraé¢ go na domystach.
Czy oboje chcemy go rozwijac¢?”

Kiedy uzy¢
Wzajemnos$¢ jest niejasna i potrzebujesz
rozmowy o kierunku znajomosci. Ten tekst

stuzy jasnosci, nie jest metoda odzyskania
kogos wbrew jego decyzji.

Dopasuj do siebie
Zachowaj stowo ,,rozwija¢” tylko wtedy,
gdy rzeczywiscie tego chcesz. Mozesz
zamiast niego zapytac o dalsze spotkania
albo pozostanie w kolezeniskim kontakcie.

Co dalej

Przy zgodzie omdwcie, co to oznacza

w praktyce. Przy odmowie przyjmij
odpowiedz; przy niepewnosci zdecyduj,
czy taki etap odpowiada réwniez Tobie.

Unikaj
Nie obiecuj, Zze poczekasz dowolnie diugo,

jesli tego nie chcesz. Twoja gotowosc
i granice majg taka samg wage jak jego.
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Wiadomosci z pewnoscia siebie
Y

Jasnosc bez twardej maski

Pewno$¢ siebie nie wymaga chtodu ani
udawania obojetnosci. Mozesz powiedzied,
ze kogos lubisz, i jednoczesnie odmowic
sytuacji, ktéra Ci nie odpowiada.

Wzory 45-50 obejmujg zaproszenia,
dostepnosé, tempo, wzajemnos$é

i zakonczenie kontaktu. Ich podstawa
jest Twoja rzeczywista decyzja,

nie przewidziana reakcja rozmowcy.

Nazwij potrzebe lub granice jednym
konkretnym zdaniem. Proponuj alternatywe
tylko wtedy, gdy naprawde jest dla Ciebie
dobra i mozliwa.

Nie musisz wygraé dyskusji, zeby mie¢ prawo
do wiasnej decyzji. Przy nacisku mozesz
zakonczy¢ wymiane bez kolejnych wyjasnien.
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45. Proste zaproszenie

,Chetnie zobacze Cie w czwartek.
Pasuje Ci kawa okoto osiemnastej?”

Masz ochote na spotkanie i jestes gotowa
przyjac¢ zaréwno zgode, jak i odmowe.
Konkretny termin ogranicza niejasnos¢

bez nadawania zaproszeniu nadmiernej wagi.

Dopasuj do siebie

Wybierz pore, ktora nie wymaga od Ciebie
rezygnacji z waznych planéw. Miejsce mozesz
zaproponowac po potwierdzeniu samego
terminu.

Co dalej

Jesli termin pasuje, ustalcie szczegoty.
Jesli poda alternatywe, sprawdz kalendarz;
jesli odmowi bez propozycji, nie musisz
organizowac catlej kolejnej proby.

Unikaj

Nie umniejszaj zaproszenia stowami
»pewnie nie chcesz”. Mozesz okazac
zainteresowanie spokojnie, bez uprzedzania
odrzucenia ani wymuszania zapewnien

0 sympatii.
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46. Wlasny plan tez sie liczy

[ Do wyslania

,»DZi$ nie moge sie spotkac.
Mam juz plany. Jesli chcesz,
mozemy ustali¢ co$ na
weekend.”

Dostajesz propozycje na ostatnia
chwile, ktora koliduje z Twoim czasem.
Nie pasuje Ci ten termin, ale nie chcesz
rezygnowac z dalszego kontaktu.

" Dopasuj do siebie 4

Zaproponuj alternatywe tylko wtedy, gdy
naprawde masz ochote. Nie musisz
ujawnia¢ wszystkich szczegétow planow
ani udowadniad, ze s3 wystarczajgco wazne.

" Co dalej y

Jezeli wybierze weekend, ustalcie
konkretny termin. Jesli naciska na dzis,
powt6rz odmowe bez nowych
usprawiedliwien; jesli uszanuje odmowe,
mozecie spokojnie ustali¢ inny termin.

Nie odwotuj czegos waznego wylacznie
ze strachu, ze juz nie zaprosi. Twoja
dostepnosc¢ nie musi by¢ nieograniczona,
zeby zainteresowanie byto autentyczne.
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47. Tempo zgodne z Toba
\V7

| Do wystania
,,Lubie Cie poznawad, ale wole

wolniejsze tempo. Na razie najlepiej
czuje sie przy krotkich spotkaniach.”

v
| Kiedy uzy¢

Tempo rozwoju znajomosci jest dla
Ciebie zbyt szybkie. Chcesz nazwac
swoje tempo bez przepraszania za

granice i bez oceniania jego potrzeb.

W

| Dopasuj do siebie
Zastap krotkie spotkania wiasng
konkretng granicg. Nie zgadzaj sie na

gesty, rozmowy ani zobowigzania tylko
po to, zeby zlagodzi¢ odmowe.

N\

| Codalej

Jesli uszanuje tempo, uzgodnijcie
nastepne spotkanie. Jesli negocjuje
Twoja granice lub wySmiewa ja, przerwij
rozmowe i ocen, czy chcesz kontynuowac
znajomosc.

- \Z
| Unikaj

Nie przedstawiaj granicy jako tymczasowej
przeszkody, jesli nie wiesz, czy sie zmieni.

Nie musisz obiecywac¢ pdzniejszej bliskosci
w zamian za cierpliwos¢.
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48. Potrzeba wzaj emnej inicjatywy

| ,Zauwazylam, ze ostatnio to ja proponuje spotkania.
Chciatabym, zeby inicjatywa byta po obu stronach.”

Powtarzalny brak inicjatywy Cie obcigza i chcesz
powiedzie¢ o potrzebie. Nie chodzi o idealnie réwng
liczbe wiadomosci ani prowadzenie punktacji.

Jesli pomoze to rozmowie, podaj jeden konkretny
przyktad. Skup sie na tym, czego potrzebujesz teraz,
zamiast wyliczac¢ wszystkie wczesniejsze starania.

inicjatywe. Jesli nie widzi takiej potrzeby, zdecyduj,
czy obecny ukfad jest dla Ciebie wystarczajacy.

Nie stosuj potajemnego testu milczenia. Jasno nazwij
potrzebe, a péZniej oceniaj spojnos¢ stéw i dziatan
bez zastawiania kolejnych putapek.

Co dale_] Jesli chce co$ mienic, zostaw mu realne miejsce na
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49, Odmowa bez thumaczenia sie

“r

v Do wyslania

,Nie mam ochoty na taki rodzaj
rozmowy. Jesli chcesz, mozemy
zosta¢ przy innym temacie.”

v Kiedy uzy¢

Rozmowa skreca w strone, ktéra

Ci nie odpowiada, na przyktad
zbyt intymnych pytan. Masz prawo
zmienic¢ kierunek lub zakonczy¢
kontakt.

v Dopasuj do siebie

Nazwij temat tylko tak doktadnie,
jak potrzebujesz. Ostatnie zdanie
mozesz usunad, jesli nie chcesz dalej
rozmawiac lub czujesz brak
bezpieczenstwa.

v Co dalej

Jezeli zmieni temat, zdecyduj, czy masz
ochote kontynuowac. Jesli naciska albo
probuje zawstydzac, zakoncz wymiane;
nie musisz dalej uzasadnia¢ odmowy.

v Unikaj
Nie fagodz granicy zartem, ktéry
brzmi jak zaproszenie do dalszych préb.

Jasne ,nie chce” wystarcza, nawet jesli
wczesniej flirtowatas.
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50. Wybor zgodny ze soba

(7N

| Do wyslania

»Szukam relacji, w ktorej oboje
jesteSmy obecni i zaangazowani.
Widze, ze nasze potrzeby sie roznia,
wiec nie chce tego kontynuowac.”

] L) »
| Kiedy uzy¢
Po rozmowach i obserwacji wiesz,
ze ta znajomos¢ Ci nie odpowiada.
Konczysz jg z wlasnej decyzji,
bez oczekiwania, Ze on nagle si¢ zmieni.

| Dopasuj do siebie
Mozesz skrocic tekst do decyzji
o zakonczeniu kontaktu. Nie musisz
przedstawiac petnej listy powodow
ani przekonywac go, ze Twoje potrzeby
sg stuszne.

| Co dalej

Jesli przyjmie decyzje, zakoncz rozmowe
zyczliwie. Jesli probuje jg negocjowad,
mozesz powtorzyc€ jg raz; przy nacisku
zadbaj o wlasne granice i bezpieczenstwo.

| Unikaj
Nie wysylaj zakonczenia jako narzedzia
odzyskania kontroli. Uzyj tego wzoru,
gdy naprawde chcesz odejsé, a nie
wywolac¢ strach przed stratg.
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