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Rozpoznaj wzajemnosc¢. Zaproponuj konkretny
plan. Zadbaj o granice i bezpieczenstwo.

Praktyczny poradnik, ktory pomoze Ci przejs¢
od wiadomosci do spotkania na zywo.



Spotkanie jest

propozycja,
nie nagroda

Celem nie jest doprowadzenie
do spotkania za wszelka cene.
Chodzi o sprawdzenie, czy oboje
chcecie pozna¢ sie blizej.

Poradnik dotyczy dorostych. Przyktady
sg fikcyjne, a wskazéwki nie gwarantuja
ani zainteresowania, ani bezpieczenstwa
w kazdej sytuacji.

Mozesz zmieni¢ zdanie przed
spotkaniem i w jego trakcie.
Druga osoba ma to samo prawo.

“
Zanim przejdziesz dalej, zapisz: ,,Chce sie spotka¢, poniewaz...”.
Sprawdz, czy chodzi o ciekawos¢ i che¢ rozmowy, a nie presje.

¢

W kolejnych krokach ocenisz swoja gotowos¢, przygotujesz
zaproszenie, wybierzesz miejsce i zaplanujesz powrét. Dowiesz sig tez,
jak podja¢ wiasna decyzje po spotkaniu.



(Czy rozmowa jest
wzajemna?

ZwrocC uwage, czy obie
osoby zadaja pytania,
odnoszg sie do odpowiedzi
i wracaja do kontaktu

z wlasnej inicjatywy.

Nie potrzebujesz ustalonej
liczby wiadomosci. Wazniejsza
jest jakos$¢ rozmowy i Twoje
poczucie komfortu.

Jesli kontakt opiera sie
wylacznie na Twoich pytaniach,
nie probuj naprawiac¢ go coraz
bardziej atrakcyjna propozycja.

r ~
Przyktad: Piotr nawigzuje

do wspomnianej wystawy,
a Ewa opowiada, dlaczego chce
ja zobaczy¢. To naturalny temat

zaproszenia.
o S

Sprawdzenie: czy zaproszenie
rozwija istniejgcy kontakt,

czy ma dopiero wymusic
zainteresowanie? Jesli nie wiesz,
nie musisz przyspieszac.




Zaproponuj plan, naktory
latwo odpowiedzie¢

T R Yy .
W L,-ﬂ 'Fj . by ' Dobra propozycja zawiera
- e \S aktywnos¢, orientacyjny

i) | termin i miejsce. Daje tez
« ¥, | mozliwos¢ odmowy lub

zaproponowania innej opcji.

Zamiast ,,Kiedy$ musimy

sie spotkaé¢” wybierz konkret
pasujacy do rozmowy.

' Nie planuj od razu catego dnia.

kawiarni. Masz ochote wpasé
tam w sobote po potudniu?”.
. To propozycja, nie zobowigzanie.

I Przyklad: ,,Wspominates o tej

Jesli nie pasuje mu termin,
sprawdz, czy sam proponuje
alternatywe. Nie uktadaj bez konca
kolejnych planéw za obie osoby.

Cwiczenie: aktywno$¢ , termin
publiczne miejsce . Czy sama chcesz
spedzi¢ czas wlasnie tak?
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Jasne ,,tak”: ustalcie
potrzebne szczegdty. Nie
uznawaj ogdélnego entuzjazmu
za gotowy plan, jesli brakuje
miejsca lub terminu.

,Nie moge, ale moze
niedziela”: rozwaz
alternatywe, jesli Ci odpowiada.
Wzajemnos¢ widad takze

w szukaniu rozwigzania.

Niejasne ,,zobaczymy”:
mozesz poczekac na konkretng
propozycje. Nie rezerwuj calego
dnia bez ustalenia.

o

<
Jasne ,nie”: przyjmij
odpowiedz. Nie pytaj, co musisz
zrobi¢, zeby zmienit zdanie.

Przyktad: po kolejnej nieokreslonej odpowiedzi
Natalia organizuje wtasny weekend. Nie zamienia
braku planu w obowiazek dalszego czekania.



' sprzyjajace
s Swobodzie
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Na pierwsze spotkanie wybierz
publiczne, znane lub tatwe do
sprawdzenia miejsce, do ktorego
mozesz samodzielnie dotrzeé

i z ktérego mozesz wyjsc.

Pomysl o hatasie, dostepnosci

i komforcie. Miejsce powinno
pozwala¢ rozmawiac, a nie zmuszac
do przekrzykiwania muzyki.

Nie musisz zgadzac sie na prywatne
mieszkanie lub odosobniony teren,
jesli tego nie chcesz.

Sprawdz przed wyjsciem godziny
otwarcia i dojazd. Nie zaktadaj, ze
kto$ inny zajmie si¢ wszystkimi
szczegoOtami.

Twoja lista: adres , transport ____,
alternatywa ____: Te wybory
zmniejszajg zaleznos$¢ od planu
drugiej osoby.




U6z wlasny plan
bezpieczenstwa

. Powiedz zaufanej osobie,
gdzie i z kim sie spotykasz.
Ustal, jak dasz zna¢

' po powrocie.

Zadbaj o naladowany
telefon i wlasng mozliwos¢é
powrotu. Nie przekazuj
nieznajomej osobie adresu
- domowego, jesli nie chcesz.

Nie zostawiaj napoju bez
nadzoru. Je$li co$ budzi
niepokdj, mozesz poprosic
obstuge o pomoc i zakonczy¢
spotkanie.

Nie musisz udowadnia¢
uprzejmosci kosztem
komfortu. Wczesniejsza
zgoda na spotkanie nie
zobowigzuje do pozostania.

Wskazowki nie przenosza
odpowiedzialnosci za cudze
krzywdzace zachowanie

na Ciebie. Odpowiada za nie
osoba, ktora je podejmuje.




Granice mozesz
ustali¢ wczesSniej

Zastanow sie, co chcesz ustalic:
dtugosc spotkania, alkohol, dotyk,
zdjecia albo dalszy plan wieczoru.

Nie potrzebujesz szczegotowego
kontraktu. Wystarczy jasne zdanie

w odpowiednim momencie i gotowos¢
do uszanowania cudzej odpowiedzi.

-
Przyklad: ,Dzisiaj zostane do

osiemnastej”. To informacja o Twoim

planie, nie wymowka wymagajaca

zatwierdzenia.
| J

Jesli ktos naciska po odmowie, zwréc
uwage na to zachowanie. Nie musisz
usprawiedliwia¢ odmowy ani ulegac
naciskom. [1]

%
8" (w311 (-4l jedna wazna granica . Jak ja powiem .
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Rozmowa na miejscu

Zacznij od zwyklego tematu
z Waszej wczesniejszej
rozmowy. Nie musisz od razu
poruszac najwazniejszych
kwestii zyciowych.

Dziel sie wlasnym
doswiadczeniem i pytaj

0 jego perspektywe. Zostaw
miejsce na cisze; nie kazdg
przerwe trzeba wypeic.

Nie traktuj spotkania jak
egzaminu. Zauwaz, CZy mozesz
by¢ soba, czy jestes stuchana

i czy sama jestes ciekawa
rozmowcy.

| Przykiad: po rozmowie o filmie
opowiadasz, co Cie w nim
poruszyto, zamiast zgadywac,
jaka opinia najbardziej mu sie
spodoba.

Gdy temat jest niekomfortowy,
mozesz go zmienic albo
powiedzied, ze nie chcesz teraz
o tym rozmawiac.



Zmiana planu lub odwolanie

Jesli musisz odwotac

spotkanie, poinformuj

mozliwie wczesnie i jasno.

Nie potrzebujesz wymyslac
dramatycznego usprawiedliwienia.

Jesli nadal chcesz sie spotkac,
mozesz zaproponowac inny
dogodny termin. Jesli nie chcesz,
nie zostawiaj obietnicy bez
zamiaru jej spetnienia.

Gdy on odwoluje, ocen kontekst
i dalsze dziatanie. Jedna zmiana
nie mowi wszystkiego;
powtarzajace sie niejasnosci

sq wazng informacja.

Przyktad: oboje chcecie
«  przelozyc kawe. Ustalacie
Frzepraszam,  konkretny dzien, zamiast

. - 7 .
m;(.:z? m/“"”&? podtrzymywac bezterminowe
€ spotkanie. Kie dyé”
” *
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Sprawdzenie: czy nowy plan jest wsp6lnym
ustaleniem, czy tylko kolejng nadzieja?
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| Po spotkaniu

&2 zdecydujpo swojemu
v,

Zanim zaczniesz analizowac, czy mu sie
spodobatas, zapytaj, jak Ty czutas sie
w jego towarzystwie.

Czy chciatas dalej rozmawiac¢? Czy Twoje
granice bytly respektowane? Czy stowa
i zachowanie byly spojne?

Jesli chcesz kolejnego spotkania, mozesz
to powiedzieC. Nie musisz odgrywac
obojetnosci ani czeka¢ wedlug sztywne;j
reguty.

Jesli nie chcesz kontynuowac, krotka
uprzejma informacja moze zakonczyc¢
niejasnosc¢. Przy obawie o bezpieczenstwo

wybierz bezpieczng forme ograniczenia
kontaktu.

Zapisz: co byto przyjemne, co byto trudne,
jaka jest moja decyzja. Nie potrzebujesz
oceny w punktach.
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Karta spotkania i zrodlo

Miejsce i termin: . Méj dojazd
i powrot: . Zaufana osoba:
Wazna granica: . Plan na

zmiane okolicznosci:

Przyklad: sobota, godzina 16,
kawiarnia w centrum. Wracam
tramwajem. Po powrocie pisze do
siostry. Jesli poczuje dyskomfort,
koncze spotkanie.

1. RAINN, Consent 101: Respect, Boundaries, and Building Trust.

rainn.org/share-the-facts/consent-101-respect-boundaries-and-building-trust/

Zrodto wspiera zasady dobrowolnej, jasnej i ciaglej zgody. Sprawdzono:
05.11.2026. Pozostale listy sq autorskimi wskazowkami praktycznymi.

Spotkanie moze by¢ udane takze wtedy, gdy dowiesz sie,

ze nie chcesz kontynuowac znajomosci. Jasnosc jest
wartosciowym wynikiem.
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