
 Docenianie Partnera 

Wypełniaj ten formularz codziennie. Rzeczy, które wypiszesz mogą się powtarzać w poszczególnych kolumnach. Zauważ 
(przynajmniej) trzy rzeczy, które doceniasz w swoim partnerze. To nie muszą być wielkie rzeczy; to mogą być drobiazgi. Sposób w 
jaki  s ię  uśmiecha ,  dźwięk jej śmiechu, tembr jego głosu.
Kontempluj, co twój partner wnosi do twojego życia. Jeśli nie masz pomysłów, weź pod uwagę te pytania: Gdyby mój partner 
właśnie umierał, co bym powiedział/a na temat tego, jak go/ją doceniam ? Gdyby mój partner umarł, co byłoby najtrudniejsze w 
mieszkaniu samemu? Każdego dnia zauważ (przynajmniej) trzy sposoby w które twój partner wzbogaca twoje życia. Jeszcze raz, to 
nie musi być nic wielkiego. To może być prosty fakt, że codziennie pracuje, zarabia pieniądze, które pomagają kupić rzeczy, które 
sprawiają ci przyjemność. Prosta przyjemność wspólnej rozmowy przy kolacji. Albo większe poczucie bezpieczeństwa, kiedy 
nie jesteś sam/a. 
Pomyśl wstecz, kiedy się poznaliście: jakie cechy i mocne strony miała? Co powiedział, czy zrobił, że był taki atrakcyjny dla 
ciebie ? Najprawdopodobniej, te mocne strony i cechy nadal tam są. Każdego dn ia  zauważ  ( przyna jmnie j )  trzy rzeczy, 
które twój partner mówi, robi odzwierciedlające  jej/jego  cechy i zalety. 

3 Rzeczy, które dzisiaj 
zauważyłam/łem za które 
doceniam partnera. 

3 Sposoby w jakie mój partner 
wzbogacił moje życie dzisiaj.

3 Rzeczy, które mój Partner 
powiedział, zrobił odzwierciedlające 
jego zalety i mocne strony. 
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