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100 pytan,
ktore zblizaja
N |

Rozmowy o codziennosci,
wartosciach i wspolnej przysztosci
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Woybierzcie jedno lub dwa
pytania. Dajcie sobie po kilka
minut, bez pospiechu

| bez oceniania.

Mozna poming¢ pytanie, przerwac lub zachowac
~ odpowiedz dla siebie. Nie trzeba wyjasnia¢ odmowy.

| Stuchaj, zanim odpowiesz. Zapytaj: ,,Czy dobrze
| rozumiem?”. Nie udzielaj rad bez zaproszenia.

Odpowiedzi nie sg testem zgodnosci. Nie uzywaj
~ich pdzniej jako argumentu w sporze.

Jesli rozmowa budzi lek lub presje, zakornczcie
¢wiczenie. W sytuacji przemocy priorytetem jest

| bezpieczenstwo i indywidualna pomoc, nie wspdlne
zadanie.
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Nasza historia

Co z naszego pierwszego
1. spotkania wspominasz
z uSmiechem?

Kiedy po raz pierwszy
2 poczutes lub poczutas,
® | ze dobrze nam razem?

\

Jaka wspdlng decyzje
3 z poczatku znajomosci
® | dzi$ doceniasz?

-
e

Ktéra drobna tradycja

4 ‘ przypomina ci nasze
®* | poczatki?

7

A

Jakie zdjecie najlepiej
opowiada wazny moment
naszej historii?

S.

Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi.

Mysl, ktora chee zapamietac:
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Nasza historia ;=

___...IJ].___ I

Co pomogto nam przetrwac pierwszg duzg zmiane? J

Czego nauczylismy sie o sobie dzieki wspolnemu ]
wyjazdowi? ]

Ktore mite wspomnienie chcielibysmy odtworzyc¢? |

=

Co zmienito sie w nas od dnia slubu? |
J

Za co chcielibysmy podziekowac sobie z tamtych lat? |
)

-
— N
,%/Af- .
i

Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi.

Mysl, ktéra chce zapamietaé:
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CodziennosC

11 Jaki maty gest pomaga ci dobrze zacza¢ dzien? |

/ 12 Ktora pora dnia najbardziej sprzyja naszej
e | rozmowie?

13. Co w naszym domu utatwia ci odpoczynek?

14. - Jaki obowiazek warto podzieli¢ inaczej?

15, | Poczym poznajesz, ze potrzebuje chwili ciszy? }

odpowiedzi.

% \ Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania

—— Mysl, ktorg chce zapamietaé: ———

= 2%
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" Pytania 16-20 4

-
| Ktory zwyczaj chcielibysmy zachowac
| hawet w trudnym tygodniu?
&
N

Co mozna uprosci¢ w naszych porankach?

o/
T > R
Jak dac sobie zna¢ o zmianie planow
bez napiecia?
e
T &
Jaka drobna pomoc bytaby dla ciebie
| cenna jutro?
£y
| Co sprawia, ze zwyczajny wieczor i
| staje sig dobry?
A

| | Wybierzcie jedno pytanie. |3 -' \¢
[w Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi. | g ea#865
s , y ) =3 : | ‘ »
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Komunikacja
R Pyiania 21-25 B

4 5\ - 21. Po czym poznajesz, ze b

- B naprawde cie stucham? )

4 @ 22. Jakie zdanie utatwia ci o
rozpoczecie trudnej rozmowy?

L pocze j rozmowy?
23. Jak chcesz sygnalizowaé b

@ potrzebe przerwy? J

@ N 24. Co pomaga ci wrocic¢ do

" x_/ rozmowy po przerwie?

& 25. Jak moge sprawdzic, czy

I @ dobrze rozumiem twoje stowa?

Wyblerzae jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpomedm |

% | Mysl, ktora chee zapamietaé:
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Komunikacja

Pytania 26-30

AL | 27, Ktéry sposob okazywania
',Q?\' uwagi jest dla ciebie wazny?

26. Kiedy wolisz porade, a kiedy
samo wystuchanie?

bez oceniania drugiej osoby?

r/J{_ 28. Jak méwi¢ o wiasnej potrzebie | %
~ .: )

30. Po czym poznamy, ze dzi$ - i
wystarczy juz tego tematu? L
ybierzc."e jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania |
odpowiedzi.

29. Jakie miejsce daje nam
spokdj do rozmowy?

| Mysl, ktora chee zapamigtac:
LI
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Marzeniaicele

) Pytania 31-35

O jakim matym
doswiadczeniu marzysz
na najblizszy rok?

i
Jakie wspolne marzenie

nadal jest dla nas wazne?
J

=
Ktory cel jest twoj osobisty

i jak moge go wspierac?

v,

~
Co chcielibysmy umiec
zrobi¢ razem?

S

: A

Jaki pierwszy krok
nie wymaga duzych
wydatkéw? Y

Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi.

—— Mysl, ktora chee zapamigtac:
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Marzenia i cele

Pytania 36-40

36 Co warto odtozy¢, aby zrobié
* miejsce na wazniejszy cel?

-

/37 Jak poznamy, ze plan jest

® realny dla obojga?
S /

38 Kiedy chcemy spokojnie i
| * wrdci¢ do naszych planow?
NG =
( 3 Co zrobi_my, jé_él_i nasze

* priorytety sie zmienig?

o

* gdy cel jest jeszcze daleko?

( 40 Jak Swietowaé postep, nawet J

Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi. , £
—~-

2
-

Mysl, ktora chee zapamietac:

Yv,
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Wdzu;cznosc

Pytania 41-45 4

’ 41. Za jaki konkretny J

gest z tego tygodnia
chcesz podziekowac?

s

42. Jaka moja cecha
{ ulatwia ci
codziennos$¢?

potrzeby zosta}y
zauwazone?

>
‘ 43. Kiedy ostatnio two.]e}

' 44. Co robisz dla nas, ]
czego moge nie dostrzegac?

podziekowania?

£,

e

[ @ l 45. Jak lubisz przyjmowac }
=

Woybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania

odpowiedzi.

Mysl, ktora chece zapamietac:
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"Wdzieczno$é

/ Pytania 46-50 >

46 Jaka dobra zmiane widzisz
* | w naszej relacji?

Za co mozemy dzis
podziekowac¢ wspolnie?

Ktére stowa uznania chcesz
ustyszec czesciej?

Jak okazac wdziecznos¢
bez kupowania prezentu?

Kto pomégt nam jako parze
i jak mozemy mu podziekowac? g

Stuchajcie bez poprawiania
odpowiedzi.

Mysl, ktéra chee zapamu;tac. |
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Wlara 1 wartosci
NG,
Pytania 51-55

R

( 51. Jaka warto$¢ pomaga ci

| podejmowac trudne decyzje?
J

i,
(52 Ktory fragment biblijny daje
_— ci nadzieje i dlaczego?

f/ 53. Jaka forme wspdlnej refleksji
—, 1 oboje wybieramy dobrowolnie?
1 A e P =,

Ll ( 54, Jak uszanowac roznice
k W przezywaniu wiary?

55. Kiedy potrzebujesz ciszy j
N1Av zamiast rozmowy? J

Wyb1erzc1ejedn0 pytameS%uchajme bez poprawiania / \:\

‘ﬁ\\,\ odpowiedzi. /ﬂk

— Mysl, ktora chce zapamietaé: ——

- 1—-ﬁ—r’£ o
o N W
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. Wiara
¢ 1wartosci
S Pytania 56-60 3

: A NEL B
"™ 56. Co oznacza dla ciebie troska
~ wyrazona czynem?
N ’\-_7 [ B §_Ee e i e = T —
R 57. Jak nasze wartosci wptywajg
g% na wydawanie pieniedzy?
N E——
i o .| 58. Jak rozmawiac¢ o watpliwosciach |
D bez oceniania?
J
@ W . . - . £ & )
e ] 59. W jaki sposéb chcemy stuzy¢ innym,
k\’ * W ) nie zaniedbujgc odpoczynku?

% —_— o
[ % 60. Jaka prostg intencje chcesz dzi$ b
QQ wybraé? Mozesz zachowad ja dla siebie

X\ lub sie nig podzielié.

odpowiedzi.

Mysl, ktorg chee zapamietaé:
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\% | 61. Co naprawde przywraca ci sity?

\}é ‘ 62 Jak rozpoznajesz wtasne przecigzenie?

63 Kiedy potrzebujesz odpoczynku osobno,
‘% * a kiedy razem?

64 Jaki plan na wolny dzien bytby tagodny
\% dla obojga?

\% ‘ 65 Z czego mozemy zrezygnowac w tym
* tygodniu?

V& Mysl, ktorg chee zapamieta:
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Odpoczynek
Qo

=M\ Pytania 66-70 12&

é ™
66. Jak poméc sobie wytgczyc stuzbowe sprawy
wieczorem?
) =
s 0
67/. Ktore miejsce sprzyja twojemu wyciszeniu?
— .
4
68. Jak uszanowac¢ odmowe udziatu w kolejnym
wydarzeniu?
N P
=
69. Co daje nam rados¢ bez organizowania \
wielkiego wyjscia?

N P
* )
70. Jaki maty rytuat koriczy dla nas pracowity dzien?

5 e

I Y [ # L] ]
| f i 2 . 4
| | rr ) 4 A% l'r ’
=R g Vasa Wk
Pad
= - P, >
— 1

— -'-é:i "};'{’..'-' ; +
E—— ,I{ { sy 'f.‘ r.’: ” PIae _'
] S e ' e .:..‘.; ‘-
B { (18 B e

‘ﬁ*&( Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi. > /QL{ '

Mysl, ktora chce zapamietac:
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Wspolpraca

71. W jakim zadaniu tworzymy dobry zesp6t? }

72 Jak mozemy jasno prosic siebie nawzajem
°* 0 pomoc?
j
T N
— 73 Co warto zapisac, zamiast pamietac
—_/ * tylko w gtowie?
)

74 Jak podmeluc zadanie, uwzgledniajac |
‘ e czas i sity obojga?
J
Po czym poznamy, ze podziat obowigzkdéw
I 75- wymaga zmiany?
J

ﬁf Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi.

—— Mysl, ktora chee zapamietac: ——
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76 Jak uprzedzac o tym, ze nie zdazymy
e | Cczegos zrobic?

77 Ktora decyzja wymaga naszego
e | wspodlnego ustalenia?
AL &
/ . rd F » _\“
78 Co mozemy przekazac¢ komus innemu
e | lub uproscic?
s A
o N
79 Jak docenia¢ wktad, ktérego nie widac?

X i J
& ; ; i . ; )
0 Jaki drobny projekt mozemy skonczy¢

8 e | razem w tym miesigcu?
J

Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania

odpowiedzi.

Mysl, ktorg chee zapamietaé:

Q&
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Relacje z innymi

( Pytania 81-85 )

o8

Jakie spotkania z bliskimi
dodajg nam sit?

\
E

Jak chcemy ustalaé¢ wizyty,
aby oboje mieli wybor?

~
b4

Ktore informacje o nas

zachowujemy dla siebie?
\ i

/’ - F . F —\
Jak grzecznie odmowié

zaproszenia, gdy potrzebujemy

odpoczynku?
. S

'.f - r . . r - \
Jak wspiera¢ swoje przyjaznie

bez zaniedbywania czasu
razem?

"\ Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi. _‘,__,5:

—— Mysil, ktorq chce zapamietaé: ———
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Relacje z innymi

Kogo prosimy o pomoc
w sprawach
organizacyjnych?

Jak chronic¢ nasz czas
przed nadmiarem
zobowigzan?

Co oznacza dla nas
goscinnos¢ w realnym
budzecie?

Jak zachowac szacunek, B
gdy bliscy maja inne
zdanie?

Jaki kontakt z inna para
* bylby dla nas wartosciowy?

e
¥ L

——— Mysl, ktorg chee zapamietac: ——
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Nasza przyszlos$¢
o

r
91 Co chcemy zachowac w naszej relacji W
@ przez nastepne lata?
K J
'd oy
92 Jaka zmiane warto omoéwicé, zanim
® stanie sie pilna?

=
I 93 Jak chcemy podejmowac decyzje
o przy niepewnosci?

N =/

I 9 4 Co daje nam poczucie wspdlnego i }g
ﬁ‘ @ kierunku? .

o . >,

Jak przypominac sobie, ze plan
mozna poprawic¢?

=l Wybierzcie jedno pytanie. Stuchajcie bez poprawiania odpowiedzi. %

Mysl, ktorg chce zapamietaé:
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Nasza przyszlosc

C Pytama 96-—100 W

( 3 ™
96. Jak chcielibysmy spedzac czas razem za pie¢ lat?

. Y,
f : = 3 r L]
ks 097. Czego chcemy nauczyc sie o potrzebach
drugiej osoby?

NG )

98. Jaka tradycje warto rozpoczac juz teraz?

A

?9_ Kiedy spra;vdzimy, czy wybrany krok nam stuzy?

el
100 Jakie jedno zdanie opisuje naszg nadzieje
na dalsza droge?

Mysl, kto'rq chce zapamietac:

O
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Plan spokojnych rozméow

Y

2. Ustalcie czas:
na poczatek wystarczy
10 minut. Odtozcie
telefony, jesli oboje
tego chcecie.

1. Wybierzcie

kategorie, ktora
dzis pasuje do waszych
sit i potrzeb.

&

4. Zakonczcie
zdaniem: ,,Dzi$ lepiej
rozumiem...”.

3. Kazda osoba
wybiera jedno pytanie.
Mozecie odpowiadac
Nie musicie od razu po kolei albo wybrac

niczego tylko jedno

i - A —— ,
L h‘n,.‘__‘___________,..—r

Nasza kategoria: Dogodny termin i czas:

L ) ( J

Pytania, ktore wybieramy:

Kiedy chcemy wroci¢ do rozmowy:
>0 &<
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Uwagi do korzystania

pesy
o
=

Pytania i instrukcje sg autorskimi propozycjami
do dobrowolnej rozmowy 0so0b dorostych. Nie sg
testem psychologicznym ani narzedziem diagnozy.

- — &. —
Nie wymagaja publicznych zwierzen. Prowadzacy
moze zaprosi¢ do podzielenia si¢ ogélnym wnioskiem,
nigdy szczegotami bez zgody.

— 4

Drukuj pojedyncze strony lub caly zestaw. Miejsce
na refleksje stuzy do recznego pisania; PDF nie jest
formularzem edytowalnym.

;;,"

Nie zbieraj odpowiedzi uczestnikow bez wyraznej
potrzeby i zgody.

=
Jesli potrzebujesz wsparcia w sytuacji przemocy:
Niebieska Linia, 800 120 002. W bezposfednim
zagrozeniu zycia lub zdrowia: 112.

— ’ -
Informacje o wsparciu: niebieskalinia.info.
Zasady wezwania pomocy: gov.pl/web/numer-alarmowy-112.
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	100 pytań, które zbliżają

