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250 tematów (mniej i bardziej) poważnych i głębokich rozmów 
pozwalających na wzajemne poznanie się 

jakdzialacskutecznie.pl 
 

Ciało 
Jedzenie 

 

1. Jaka jest Twoja ulubiona potrawa? 
 
 

2. Jaki jest Twój ulubiony napój? 
 
 

3. Czy jest coś, co mógłbyś jeść lub pić 
codziennie lub prawie codziennie? 

 
 

4. Czego nie lubisz jeść? 
 
 

5. Czego nie jadasz w ogóle? 
 
 

6. Czy lubisz gotować? Co lubisz gotować? 
 
 

7. Jakich używek używasz? Jak często? 
 
 

8. Jeśli mógłbyś/mogłabyś wyprodukować nowy 
smak lodów, to jaki by to był? 

 
 

9. Jaką dobrą restaurację lub kawiarnię, 
w której nie był Twój rozmówca, 
mógłbyś/mogłabyś mu polecić? 

 

Odpoczynek 10. Czy wolisz wstawać wcześnie rano, czy kłaść 
się późno? Czy wynikło z tego kiedyś coś 
zabawnego? 

 

11. Jak lubisz spędzać czas wolny? 
 
 

12. Jak odpoczywasz? 
 
 

13. Nieczęsto to robię, ale bardzo lubię... 
 
 

14. Jak wygląda Twój „perfekcyjny” dzień? 
 
 

15. Jaki jest Twój wymarzony wieczór? 
 
 

16. Jaki jest Twój wymarzony weekend? 
 
 

17. Jakie są Twoje wymarzone wakacje? 
 
 

18. Jak spędziłeś/aś ostatnie lato? 
 
 

19. Jakie jest Twoje ulubione święto lub dzień 
w ciągu roku? Dlaczego? 

 

20. Jakie masz hobby? 
 
 

21. Jakiej muzyki słuchasz i dlaczego tak mało 
Chopina? 

 
 

22. Muzyka, która najbardziej poprawia mi 
nastrój, to... 

 
 

23. Na jakim koncercie ostatnio byłeś/aś? 
Jak dużo masz płyt tego wykonawcy? 
Czy byłeś/aś wcześniej na koncercie tego 
wykonawcy? 
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24. Mój ulubiony instrument muzyczny to... 
 
 

25. Jakie filmy lub seriale lubisz oglądać? 
 
 

26. Jaki jest Twój ulubiony aktor/ka o płci takiej, 
jak Twoja. Opisz ulubioną scenę, w której 
występuje. 

 

27. Jaki najlepszy film, serial, program lub kanał, 
którego nie zna Twój rozmówca, 
mógłbyś/mogłabyś mu polecić? Opowiedz 
o nim. 

 

28. Co Cię najbardziej męczy? 
 
 

29. Suma, którą wydaję miesięcznie na 
rozrywkę, to... 

 
 

30. Czy lubisz ciszę? 
 
 

31. Znajdowanie czasu tylko dla siebie to... 
 
 

32. Jak dbasz o swoje ciało? 
 
 

33. Co byś robił całymi dniami, gdybyś nie 
musiał chodzić do pracy lub szkoły? 

 

34. Jak możesz spędzić emeryturę? 
Co chciałbyś/chciałabyś wtedy robić? 

 

Sport, 
aktywność 

fizyczna 
i podróże 

35. Wolisz góry, czy morze? 
 
 

36. Jaki sport lubisz oglądać? 
 
 

37. Jaką aktywność fizyczną lubisz? 
 
 

38. Jak często podejmujesz aktywność fizyczną? 
 
 

39. Jakie miejsce chciałbyś/chciałabyś zwiedzić? 
 
 

40. Jaki kraj na świecie chciałbyś/chciałabyś 
najbardziej odwiedzić? Co pociąga Cię do 
tego miejsca? 

 
 

41. Kiedy ostatni raz spacerowałeś/aś przez 
ponad godzinę? Gdzie to było i co wtedy 
widziałeś/aś? 

 
 

Zwierzęta 
i rośliny 

42. Czy lubisz zwierzęta? 
 
 

43. Czy miałeś lub masz zwierzęta? 
 
 

44. Opisz zwierzątko, którym się ostatnio 
opiekowałeś/aś? 

 

45. Kiedy ostatni raz byłeś/aś w zoo? Co 
pamiętasz z tej wizyty? 

 

46. Czy lubisz dbać o rośliny? 
 
 

47. Czy masz w domu rośliny? Ogród? 
 
 

Dom 48. Skąd pochodzisz? Wymień miejsca, 
w których mieszkałeś/aś? 
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49. Jaki jest Twój wymarzony dom? 
 
 

50. Gdzie chciałbyś/chciałabyś mieszkać? 
 
 

51. Jeśli miałbyś/miałabyś przeprowadzić się 
z miejsca, w którym obecnie żyjesz, to gdzie 
chciałbyś/chciałabyś się przenieść? Za czym 
najbardziej byś tęsknił/a jeśli chodzi 
o miejsce, w którym obecnie żyjesz? 

 

52. Jakie pierwsze wrażenie zrobiło na Tobie to 
miejsce, w którym rozmawiamy? 

 

53. Jaka jest dla Ciebie optymalna liczba osób, 
z którymi się mieszka w okresie studenckim? 

 

54. Czy wolisz choinkę prawdziwą, czy sztuczną? 
Dlaczego? 

 

Zdrowie 
i dbałość 

o ciało 

55. Najbardziej lubię się ubierać w stylu...   
 

56. Jak często chodzisz do fryzjera? 
Gdzie chodzisz? Czy masz jakieś złe 
doświadczenia z tym związane? 

 

57. Jak dbasz o swoje zdrowie? 
 

58. Co robisz, kiedy boli Cię głowa? 
 

59. Co jest Twoim największym wyzwaniem 
związanym ze zdrowiem? 

 

60. Czy dobrze Ci z Twoim ciałem? 
 

61. Gdybyś mógł/mogła dożyć 90 lat życia 
i przez ostatnie 60 lat swojego życia 
zachować ciało lub umysł 30-latka, to czy 
wybrałbyś/wybrałabyś ciało, czy umysł? 

 

Pieniądze 
i przedmioty 

materialne 

62. Czy lubisz swoją pracę/szkołę? Co w niej 
lubisz, a czego nie? 

 

63. Jaka jest Twoja praca marzeń? 
 

64. Co być robił/a gdybyś nie musiał pracować? 
 

65. Czym są dla Ciebie pieniądze? 
 

66. Czy oszczędzasz pieniądze? Jak dużo, 
w jaki sposób i na co? 

 

67. Na co lubisz wydawać pieniądze? 
 

68. Na ile Twoja praca jest dla Ciebie tylko 
sposobem zarabiania pieniędzy? 

 

69. Co byś robił/robiła mając dużo pieniędzy? 
 

70. Wolisz zegarki i zegary cyfrowe czy takie 
z wskazówkami? Dlaczego? 

 

71. Jaki jest Twój wymarzony samochód? 
 

72. Co dostałeś/aś ostatnio na urodziny? 
 

73. Co dostałeś/aś w czasie ostatnich świąt 
Bożego Narodzenia? 

 



4 
 

74. Jaki jest najlepszy prezent jaki kiedykolwiek 
otrzymałeś/aś? 

 

75. Gdybym nie był tak bardzo skąpy w 
stosunku do artysty w sobie, kupiłbym mu... 

 

76. Wyobraź sobie, że nagle zapalił się Twój 
dom. Po uratowaniu ludzi i zwierząt masz 
jeszcze moment na uratowanie przed 
ogniem jednej rzeczy? Co wybierasz? 
Dlaczego? 

 

Serce 
Relacje 

 

77. Ile masz rodzeństwa? 
 

78. Jak wyglądało Twoje dzieciństwo? Kim są 
Twoi rodzice? 

 

79. Jak dużo bliskości i ciepła jest w Twojej 
rodzinie pochodzenia? Czy czujesz, że Twoje 
dzieciństwo było bardziej szczęśliwe niż 
u innych osób? 

 

80. Czy lubisz dzieci? Czy masz dzieci? Ile 
chciałbyś/chciałabyś mieć? 

 

81. Wymień imiona, wiek i miejsca urodzenia 
członków Twojej rodziny, w tym babć, 
dziadków, cioci i wujków – na tyle, na ile 
znasz te informacje. 

 

82. Czy lubisz ludzi, z którymi żyjesz? 
 

83. Za co cenisz ludzi, z którymi żyjesz? 
 

84. Opisz najlepszą przyjaciółkę Twojej mamy. 
 

85. Co czujesz odnośnie Twojej relacji z Twoją 
mamą? 

 

86. Gdybyś mógł/a zmieć coś w sposobie, 
w jakim byłeś/aś wychowany/a, to co by to 
było? 

 

87. Czy częściej wybierasz wesołą imprezę 
z dużą liczbą nieznanych Ci osób, czy 
spokojne spotkanie z bliską osobą? 

 

88. Co znaczy dla Ciebie przyjaźń? 
 

89. Co jest dla Ciebie ważne w drugiej osobie? 
 

90. Co najbardziej cenisz w przyjaźni? 
 

91. Dokończ zdanie: „Chciałbym mieć kogoś, 
z kim mógłbym/mogłabym dzielić...” 

 

92. Opowiedz o swojej pierwszej miłości. 
 

93. Jaką rolę w Twoim życiu odgrywają miłość 
i uczucia? 

 

94. Kiedy ostatni raz śpiewałeś/aś 
sememu/samej sobie? A komuś innemu? 

 

95. Czy zdarzyło Ci się, przed zadzwonieniem do 
kogoś, ćwiczyć to, co powiesz? Dlaczego? 

 

96. Kto jest dla Ciebie autorytetem? 
 

97. Kto Cię inspiruje? 
 



5 
 

98. Gdybyś mógł/a umówić się na rozmowę 
z kimkolwiek, kto żył kiedyś lub żyje teraz, 
kto by to był? 

 

99. Z kim się najbardziej porównujesz nawet 
jeśli tego nie chcesz? 

 

100. Wymień 3 sprawy, które wydają Ci się być 
wspólne dla Ciebie i rozmówcy. 

 

101. Wymień 5 pozytywnych spostrzeżeń na 
temat rozmówcy. 

 

102. Wymyśl 3 zdania „My” o Tobie i rozmówcy. 
Np. „My razem znajdujemy się w tym 
pomieszczeniu czując...” 

 

103. Gdybyś miał/miała zaprzyjaźnić się ze 
swoim rozmówcą, to co byłoby ważne, że 
o Tobie wiedział? 

 

104. Powiedz Twojemu rozmówcy, co Ci się 
w nim podoba. Bądź bardzo szczery 
i powiedz coś, czego zazwyczaj nie mówi 
się niedawno poznanej osobie. 

 

105. Powiedz Twojemu rozmówcy coś, co 
ostatnio Ci się u niego spodobało. 

 

106. Powiedz coś, czego Twój rozmówca jeszcze 
o Tobie nie wie. 

 

107. Czy stawiasz ludziom wokół siebie 
adekwatne wymagania? 

 

108. Dla kogo żyjesz? 
 

109. Jak dbasz o swoje relacje? 
 

110. Jak okazujesz swoją miłość, ludziom 
których kochasz? 

 

111. Jak lubisz, żeby Tobie okazywano miłość? 
 

112. Co byś chciał, żeby powiedzieli o Tobie 
bliscy w mowie na Twoim pogrzebie? 

 

113. Czym jest dla Ciebie miłość? Jak rozumiesz 
to słowo? 

 

114. Co robisz na co dzień dla świata? 
 

Emocje 115. Za co jesteś w życiu najbardziej 
wdzięczny/wdzięczna? 

 

116. Jak wyrażasz swoją wdzięczność ludziom, 
z którymi żyjesz? 

 

117. Jakiej emocji doświadczasz najczęściej? 
 

118. Co sprawia Ci radość? 
 

119. W jakiej sytuacji najczęściej doświadczasz 
smutku? 

 

120. Co Cię najbardziej denerwuje? 
 

121. Czy często doświadczasz złości? W jakich 
sytuacjach? 

 

122. Czego się najbardziej boisz? 
 

123. Czy zauważasz u siebie pewne 
powtarzające się wzorce reagowania 
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emocjonalnego – że zawsze w określonej 
sytuacji doświadczasz tych samych emocji? 

124. Co Cię najbardziej motywuje? 
 

125. Czy często masz poczucie, że nic Ci się nie 
chce? W jakich sytuacjach? 

 

126. Co byś robił/a, gdybyś niczego się nie 
bał/a? 

 

127. Gdybym był mniej spięty, pozwoliłbym 
sobie... 

 

Polityka 
i sprawy 

społeczne 

128. Jakie masz poglądy polityczne? Na kogo 
głosujesz i dlaczego? 

 

129. Czego Twoim zdaniem nie powinno 
kontrolować państwo? 

 

130. Czy państwo powinno nakładać dodatkowe 
podatki dla najbogatszych? 

 

131. Czy obchodzisz Halloween? 
 

132. Z jakich mediów najczęściej korzystasz? 
Czy możesz wymienić konkretne nazwy? 
Dlaczego te? 

 

133. Jaki, Twoim zdaniem, powinien być podział 
ról kobiety i mężczyzny? 

 

134. Czy uważasz, że współżycie seksualne poza 
małżeństwem jest w porządku? 

 

135. Co sądzisz o aborcji i eutanazji? 
 

136. Co sądzisz o związkach jednopłciowych? 
 

Rozum 
Rozwój 

137. Gdzie chodziłeś/aś do szkoły? Jaka była ta 
szkoła? 

 

138. Jaki jest Twój ulubiony przedmiot szkolny? 
Dlaczego? 

 

139. Jakie skończyłeś/aś studia, szkolenia 
i kursy? 

 

140. Które z twoich doświadczeń edukacyjnych 
pamiętasz najbardziej? 

 

141. Jakie książki czytasz? 
 

142. Jaką jedną książkę poleciłbyś/poleciłabyś 
komuś, na kim Ci zależy? 

 

143. Jaką jedną książkę zabrałbyś/zabrałabyś na 
bezludną wyspę? 

 

144. Jaką najlepszą książkę, której nie zna Twój 
rozmówca, mógłbyś/mogłabyś mu polecić? 
Opowiedz o niej. 

 

145. Gdybyś miał/a napisać książkę, o czym by 
była? 

 

146. Skrytą przyjemność sprawia mi czytanie... 
 

147. Gdyby to nie było zupełne wariactwo, 
chciałbym napisać/zrobić...   

 

148. Gdybyś miał otworzyć fabrykę, co by 
produkowała? 

 

149. Jakie masz cele rozwojowe na najbliższy 
czas? 
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150. Jak dbasz o swój rozwój intelektualny? 
 

151. Gdybyś mógł nauczyć się wszystkiego 
czego chcesz, to co by to było? 

 

152. Jaką supermoc chciałabyś/chciałbyś mieć? 
 

153. Gdybyś mógł/a obudzić się jutro z 
jakąkolwiek cechą lub zdolnością, to co byś 
chciał/a, żeby to było? 

 

154. Nad jakim dziełem obecnie pracujesz? 
 

155. Czy chciałbyś/chciałabyś być sławny/a? 
Dzięki czemu? 

 

156. Co byś chciał, żeby napisano o Tobie 
w encyklopedii? 

 

Talenty 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

157. W czym czujesz się mocny? Co jest Twoją 
mocną stroną? 

 

158. Na czym się znasz? Co umiesz robić? 
 

159. Czy masz jakąś cechę wyróżniającą? 
 

160. Czy bardziej lubisz działać zgodnie 
z planem, czy spontanicznie? 

 

161. Jakimi przysłówkami można opisać Twój 
styl działania? 

 

162. Co jest Twoim największym talentem? 
 

163. Wymień 5 przymiotników, którymi 
opisujesz siebie. 

 

164. Wymień 5 przymiotników, którymi 
chciałbyś/chciałabyś siebie opisywać. 

 

165. Moi rodzice uważają, że artyści są... 
 

166. Czy łatwo Ci przychodzi kontrolować swoje 
myśli? 

 

167. W czym się realizujesz jako twórca? 
 

168. Co sprawia, że czujesz się wolny? 
 

Życiowe 
doświadczenia 

169. Jakie miałeś/miałaś pasje w dzieciństwie? 
Czy żyjesz nimi teraz? 

 

170. Kim chciałeś/aś być, kiedy byłeś/aś 
dzieckiem? 

 

171. Moja ulubiona zabawka z dzieciństwa to... 
 

172. Moją ulubioną zabawą w dzieciństwie 
było... 

 

173. Najlepszy film, jaki widziałem w 
dzieciństwie, to... 

 

174. Czy grałeś/aś kiedyś w szkolnym 
przedstawieniu? O czym był ten spektakl 
i kogo grałeś/aś? Czy wydarzyło się coś 
śmiesznego, kiedy byłeś/aś na scenie? 

 

175. Co było Twoim największym wyzwaniem 
w dzieciństwie? 

 

176. Jak wyglądała Twoja pierwsza praca? 
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177. Jak wyglądała najgorsza praca, którą 
w życiu wykonywałeś/aś? 

 

178. Czy masz doświadczenia zaangażowania 
w wolontariat? 

 

179. Jaka najśmieszniejsza rzecz przydarzyła Ci 
się w towarzystwie małych dzieci? 

 

180. Jakie dzieło stworzyłeś w swoim życiu? 
 

181. Spróbuj w ciągu 4 minut opowiedzieć 
historię Twojego życia tak szczegółowo, 
jak to możliwe. 

 

182. Jakie jest Twoje najcenniejsze 
wspomnienie? 

 

183. Jakie jest Twoje najbardziej przerażające 
wspomnienie? 

 

184. Co uważasz za swój największy życiowy 
sukces? 

 

185. Co uważasz za swoją największą życiową 
porażkę? 

 

186. Jakie było Twoje najpiękniejsze życiowe 
doświadczenie? 

 

187. Jakie było Twoje najtrudniejsze życiowe 
doświadczenie? 

 

188. Podziel się żenującym lub zawstydzającym 
wydarzeniem z Twojego życia. 

 

189. Kiedy i dlaczego ostatnio płakałeś/płakałeś 
w czyimś towarzystwie? A w samotności? 

 

190. Jakie doświadczenie z Twojego życia 
sprawiło, że czułeś/aś „teraz naprawdę 
żyję”, „po to się urodziłem/am” lub coś 
podobnego – taki moment „yes” w Twoim 
życiu? 

 

191. Jakie było Twoje najpiękniejsze życiowe 
doświadczenie, w którym udzieliłeś komuś 
pomocy? 

 

192. Czy w Twoim życiu było jakieś wydarzenie, 
które można określić jako przełomowe? 

 

193. Czy mógłbyś/mogłabyś powiedzieć, że 
w Twoim życiu zdarzył się jakiś cud? 

 

194. Co było Twoją największą życiową 
nauczką? 

 

195. Jaki był Twój największy życiowy błąd, 
najgłupsza rzecz, jaką w życiu zrobiłeś/aś? 

 

196. Czego w życiu najbardziej żałujesz? 
 

197. Czy masz do siebie o coś żal? 
 

198. Czy uważasz, że jesteś na swoim miejscu 
w życiu? 

 

199. Jaka jest Twoja najbardziej dominująca 
myśl o samym sobie? 

 

200. Co powiedziałbyś sobie, jako dziecku? 
 

Duch 
Religia 

i światopogląd 

201. Jak rozumiesz pojęcie „nadzieja”? 
 

202. Jak rozumiesz pojęcie „sprawiedliwość”? 
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203. Jaka wartość w Twoim życiu jest 
najważniejsza? 

 

204. Czy uważasz, że jest coś, z czego nigdy nie 
powinno się żartować? 

 

205. Co jest Twoim życiowym „DLACZEGO”? 
 

206. Używając jednego czasownika, powiedz, 
co Twoim zdaniem, jest w życiu 
najważniejsze? 

 

207. Czy jest coś, za co oddałbyś/oddałabyś 
życie? 

 

208. Czy wierzysz, że istnieje świat duchowy? 
 

209. Czy wierzysz w życie po śmierci? 
 

210. Czy wierzysz w Boga? Jaką masz z Nim 
relację? 

 

211. Czy należysz do wspólnoty religijnej? 
Czy angażujesz się w niej? 

 

212. Jak często się modlisz i podejmujesz 
praktyki religijne? 

 

213. Jak ważnym elementem życia jest dla 
Ciebie religia? 

 

214. Po co, Twoim zdaniem, istnieje świat? 
 

215. Jak, Twoim zdaniem, powstał świat? 
 

216. Czy, Twoim zdaniem, istnieje obiektywna 
prawda? 

 

217. Czy, Twoim zdaniem, istnieją obiektywne 
normy moralne mówiące o tym, co jest 
dobre, a co złe niezależnie od sytuacji? 

 

218. Czy zgadzasz się ze stwierdzeniem, że nie 
zawsze warto być dobrym? 

 

219. Gdybyś miał/a jednym słowem powiedzieć, 
jaki jest świat, to jakiego słowa byś użył/a? 

 

220. Gdybyś mógł/mogła rozwiązać jeden 
problem świata, to co by to było? 

 

221. Gdybyś stanął/stanęła twarzą w twarz 
z Bogiem, o co byś Go zapytał/a? 

 

222. Co sprawiłoby, że przeszedłbyś/przeszłabyś 
po kładce szerokiej na 15 centymetrów 
rozciągniętej pomiędzy dwoma wysokimi 
budynkami? 

 

223. Co możesz zrobić, żeby zmienić świat na 
lepsze? 

 

Cierpienie 224. Co jest dla Ciebie obecnie największym 
wyzwaniem? 

 

225. Co jest Twoją największą słabością? 
 

226. Co jest Twoim uzależnieniem? 
 

227. Opowiedz o jednym swoim problemie 
i poproś rozmówcę o poradę dotyczącą 
jego rozwiązania. Zapytaj również, jaki 
jemu wydaje się być Twój stosunek do tego 
problemu. 
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228. Co jest ważniejsze: brak cierpienia, czy 
normy moralne? 

 

229. Czy masz jakąś powracającą myśl, z którą 
ciężko jest Ci sobie radzić? 

 

230. Co czujesz myśląc o przyszłości? 
 

231. Co jest Twoim największym cierpieniem 
w życiu? 

 

232. W której sferze Twojego życia jest 
najwięcej do poprawy? 

 

233. Czy jest ktoś, komu nie przebaczyłeś/aś? 
 

234. Czyja śmierć byłaby dla Ciebie 
najtrudniejsza? Dlaczego? 

 

235. Co byś robił/a, gdyby okazało się, że za 
6 miesięcy umrzesz? 

 

236. Jeśli miałbyś/miałabyś zaraz umrzeć, to 
czego najbardziej żałowałbyś/żałowałabyś, 
że nie powiedziałeś/aś tego komuś do tej 
pory? Dlaczego nie powiedziałeś/aś tego 
tej osobie do tej pory? 

 

237. Jeśli dowiedział/a byś się, że umrzesz za 
rok, to czy zmienił/a byś coś w swoim 
obecnym stylu życia? Dlaczego? 

 

238. Obawiam się, że jeśli zacznę marzyć, to... 
 

239. Gdybym miał idealne dzieciństwo, 
w dorosłym życiu zostałbym... 

 

240. Gdyby nie było za późno, to bym...  
 

241. Czy masz może przeczucie dotyczące tego, 
jak umrzesz? 

 

Szczęście 242. Co byś robił/a, gdybyś wiedział/a, że 
wszystko Ci się uda? 

 

243. Czy jest coś, o robieniu czego marzysz od 
dawna? Dlaczego tego jeszcze nie 
zrobiłeś/aś? 

 

244. Jakie jest Twoje największe marzenie? 
 

245. Na co w życiu masz największy wpływ? 
 

246. Czy jesteś naprawdę 
szczęśliwy/szczęśliwa? 

 

247. Co sprawiłoby, żeby byłbyś/byłabyś 
bardziej szczęśliwa? 

 

248. Którą sferę swojego życia oceniasz 
najlepiej? 

 

249. Co jest w najgłębszym zakamarku Twojej 
duszy? 

 

250. Jaka jest Twoja życiowa misja? Po co 
żyjesz? 

 

 


