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Wstep

Ahoj!

Nasz podrecznik powstat z mysla o nas wszystkich, czyli o Mac¢-
kach, Kasiach, Magdach czy Marcinach, ktérzy codziennie ,pa-
raja” sie byciem w zwiazku. Raz idzie nam lepiej, raz gorzej, raz
nawigujemy po wzburzonym morzu i wypadamy za burte, a raz
ptyniemy z wiatrem w zaglach. Chcemy podzieli¢ sie z Wami i ze
sobg nawzajem wiedza, ktéra zdobylismy, prowadzac przez wiele
lat badania z udziatem kobiet i mezczyzn, przeprowadzajac wy-
wiady z parami, mediacje, treningi i sesje terapeutyczne, a przede
wszystkim zyjac w zwiazku z drugg osoba. Opracowany przez
nas Nawigator pary. Podrecznik dla par prowadzi przez kolejne
stopnie sprawnosci, kolejne kompetencje, ktére uznajemy za klu-
czowe w procesie budowania satysfakcjonujacej relacji z partne-
rem/ka. Na naszej mapie znajduja sie: uwaznos¢ i radzenie sobie
ze stresem, gry i komunikacja, negocjacje, obowigzki domowe
i zycie seksualne. Proponujemy Wam wspdlny rejs po naszej co-
dziennosci. Przekazemy Wam réwniez kilka porad dotyczacych
podrézowania, jezeli zdecydujecie sie wybrac do innych krajow.
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UDANY ZWIAZEK

Punktem wyjscia dla stworzenia niniejszego podrecznika jest
kilka przekonan. Po pierwsze, satysfakcjonujacego zwiazku
mozna sie ,uczy¢”. To zmudne, ale wyjatkowo nagradzajace
przedsiewziecie.

Po drugie, nad budowaniem relacji z drugim cztowiekiem pra-
cujemy codziennie, poniewaz kazdy dzied moze przynies¢
nowe wyzwania. Zmieniamy sie takze my sami.

Po trzecie, proces budowania partnerskiej relacji zaktada two-
rzenie przestrzeni pod uzgadnianie rol, w ktérych wystepuje
kazde z nas. Role, ktére petnimy w zwigzku, nie sg i nie musza
byc¢ raz na zawsze ustalone. To, za co jestem w zwigzku odpo-
wiedzialna/y, moze by¢ pochodng moich potrzeb, twoich po-
trzeb, naszych potrzeb, a czasem takze potrzeba chwili. O na-
szych rolach mozemy rozmawiac i je negocjowaé. Wynikiem
naszych ustalen powinno by¢ wigczanie we wspdlng przestrzen
oczekiwan i potrzeb kazdej ze stron, jak réwniez dbanie o ob-
szar, w ktorym spotykamy sie obydwoje.

Po czwarte, dbanie o zwigzek oznacza takze indywidualna tro-
ske o siebie samych, co ostatecznie wzmacnia obszar MY, bo
gramy do jednej rodzinnej bramki. A jakie sa z tego korzysci? Na
przyktad lepsza rownowaga miedzy ré6znymi obszarami zycia,
kiedy wzajemnie sie wspieramy, zaréwno w domu, jak i w pracy.

W podreczniku chcemy zwrdéci¢ Wasza uwage na siedem waz-
nych kwestii:

1) nauke empatii i uwaznosci miedzyptciowej, czyli przyj-
mowanie perspektywy drugiej strony - Waszego partne-
ra lub partnerki;

2) radzenie sobie ze stresem zwigzanym z godzeniem obo-
wigzkéw rodzinnych i zawodowych;

3) wyposazenie w umiejetnosci partnerskiej komunikacji
w zwigzku, stuzacej wspodlnej pracy nad utrzymaniem
réwnowagi praca — dom;

4) nauke planowania celéw wspdlnych dla Was, z jedno-
czesng dbatoscig o cele indywidualne;

5) pomoc w organizacji zycia, zeby sfera domowa wzmac-
niata zawodowg, a zawodowa domowa;

6) przyzwyczajenia kobiet, ktore realizuja nierealistyczne
cele bycia superkobieta, supermatka i superzong;
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7) przyzwyczajenia mezczyzn zwigzane z byciem super
silnym i sprawnym mezczyznga, gwarantujagcym bezpie-
czenstwo ojcem i wzorowym pracownikiem.

Para pod lupa

Wiekszos¢ par w Polsce to przedstawicielki i przedstawicie-
le pokolenia urodzonego w latach 1975-1984. To pokolenie
zmiany, ktéra dotyczy miedzy innymi relacji rodzinnych i re-
lacji w parze. Osoby urodzone w tym czasie zakfadaly i zakta-
daja rodziny w bardzo réznym wieku - jako dwudziesto- i jako
czterdziestolatkowie. Wraz z nimi rosta Srednia demograficz-
na zawierania zwigzku matzenskiego i urodzenia pierwszego
dziecka. Cze$¢ z Was, nalezacych do pokolenia zmiany, ma juz
w zwigzku z tym duze, odchowane dzieci, a czes¢ z Was do-
piero je planuje. Niektérzy z Was pewnie nie chcg mie¢ dzieci,
przynajmniej na razie. W kazdej sytuacji doswiadczacie jednak
skutkéw zmian spoteczno-kulturowych i borykacie sie z wy-
zwaniami codziennosci zwigzanymi z godzeniem obowigzkéw
rodzinnych i zawodowych.

Jestescie w trakcie konstruowania i rekonstruowania zwiaz-
kéw nowego typu. W konstruowaniu tych rél duze znaczenie
ma tzw. bagaz domowy. Wyrosliscie przeciez w dwédch roz-
nych domach, w ktérych zwykte sprawy codzienne, takie jak:
obowiazki domowe czy sposoby wychowywania dzieci, byty
jedynymi mozliwymi, znanymi Wam opcjami. Powstate w ten
sposéb wzorce r6l domowych i relacji pomiedzy domownika-
mi do dzi$ sg takimi, po ktére czesto siegacie automatycznie.
Na Waszg sypialnie i kuchnie wptywajg przynajmniej dwa takie
domy i przynajmniej cztery wzorce osobowe - rodzicéw z oboj-
ga stron. Czasem dochodza do tego tez wzorce obserwowane
u bab¢, dziadkow, cio¢ i wujkéw, bo przeciez wielu z nas miesz-
kato w rodzinach wielopokoleniowych. W Waszych zachowa-
niach czesto bardziej wida¢ odbite, jak w zwierciadle, cechy
i zachowania rodzicéw niz Wasze wtasne.

Méwia o Was jednak ,pokolenie zmiany”. Skad bierze sie taka
zmiana?
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Troche historii...

Przygladajac sie historii emancypacji kobiet, widzimy kilka fal
przemian. Mamy pierwszg fale feminizmu, ktéra przynosi ko-
bietom prawa wyborcze i prawo do edukacji. Pomiedzy | a I
wojng $wiatowa kobiety pojawiajg sie masowo na rynku pra-
cy, opustoszatym po mezczyznach powotywanych do podjecia
dziatan zbrojnych. Podejmuja edukacje na studiach wyzszych,
zaczynajg wykonywaé zawody przypisane stereotypowo mez-
czyznom. W czasie Il wojny $wiatowej emancypacja kobiet sie
nasila. Podejmuja wszystkie mozliwe prace, zarzadzaja innymi,
czynnie stuza w wojsku. Po |l wojnie $wiatowej po obu stronach
zelaznej kurtyny trwaja zmagania o oddanie mezczyznom sfe-
ry publicznej i wycofanie kobiet do sfery prywatnej. Rodzi sie
coraz wiecej dzieci i kobiety ,wracajg do domu”. W Europie Za-
chodniej i w Stanach Zjednoczonych kobiety pracuja gtéwnie
przed zamazpdjsciem. Potem poswiecaja sie wychowywaniu
dzieci. Maz jest odpowiedzialny za zdobywanie finanséw i bez-
pieczenstwo, kobieta za dom.

W tym samym czasie, w latach piecdziesiatych kraje komuni-
styczne podkreslaja wdrazanie réwnego statusu kobiet i mez-
czyzn. O ile jednak znaczna czes¢ kobiet rzeczywiscie uczy sie
i pracuje, o tyle wychowywanie dzieci i obowigzki domowe
nie przedostaja sie do $wiata mezczyzn. W Europie Zachodniej
i Stanach Zjednoczonych punktem zwrotnym w historii rodziny
staje sie rewolucja kulturowa 1968 roku, zwana tez rewolucjq
seksualna. Zaczynaja by¢ podejmowane problemy rozdzia-
tu miedzy sferg prywatng a publiczna. Po raz pierwszy zwraca
sie uwage na konflikt rél, przed ktérym stajg pracujace matki
(Rapoport, 1971).

Druga fala feminizmu wyraza sprzeciw wobec silnego podzia-
tu Swiata na kobiecy i meski. Zaréwno badacze i badaczki, jak
i aktywisci koncentruja sie na udowadnianiu, ze kobiety s ta-
kie same jak mezczyzni. Na boczny tor zostajg w zwigzku z tym
odstawione kwestie zwigzane z petnieniem rél matki i ojca.
W konsekwencji tak w teorii, jak w praktyce rbwnouprawnienie
konczy sie w momencie pojawienia sie pierwszego dziecka.

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



Kobieta na dwoch etatach

Feminizm trzeciej fali kontynuuje idee drugiej fali w zakresie
réwnouprawnienia w pracy i ponownie siega po kwetsie po-
dziatu obowiazkéw domowych. Arlie Hochschild zauwaza, ze
cho¢ wzrosta znacznie liczba kobiet aktywnych na rynku pracy,
nie wptyneto to na wzrost liczby mezczyzn aktywnych w domu.
Hochschild nazywa to op6zniong rewolucja i twierdzi, ze tzw.
druga zmiana - wychowywanie dzieci i utrzymywanie domu
- to przede wszystkim domena kobiet (Hochschild, 1989). Ten-
dencja do poswiecania wiekszej liczby godzin pracom domo-
wym przez kobiety utrzymuje sie nadal we wszystkich krajach
Unii Europejskiej (Eurostat, 2013). Polki i Polacy réwniez wpisujg
sie w nierbwnomierne roztozenie sit w tej kwestii.

Po kilku dekadach obecnosci kobiet na rynku pracy w relacjach
rodzinnych dokonuje sie jednak wazna zmiana dotyczaca na-
stawienia do kwestii obowigzkéw domowych. Z jednej strony
matzenstwo przestaje opiera¢ sie na wymianach podstawo-
wych: dzieci i ich wychowanie w zamian za bezpieczeristwo
finansowe i fizyczne rodziny (Beck, 2002). Z drugiej strony, jak
twierdzi Ann Murcott, obowiagzki domowe zaczynajg by¢ po-
strzegane jako praca, ktorej jakos¢ mozna kontrolowa¢, czas
zmierzy¢, a satysfakcje zaréwno klienta”, jak i pracujacego zba-
da¢ (Murcott, 1983).

Na przyktadzie prac domowych wida¢ bardzo dobrze, ze nie
jest fatwo zapewnic¢ rzeczywista wzajemnos$¢ realizowania
obowigzkéw. Trwatos¢ pary ma wartos¢ dopéty, dopdki kazde
z partneréw ma poczucie zaspokajania swych potrzeb (de Sin-
gly, 1996). Analiza francuskich rodzin i par pokazuje, ze wspot-
cze$nie od zwigzku oczekuje sie intymnosci i tego, ze stanie sie
on idealng przestrzenia, w ktorej jednostka bedzie mogta by¢
soba, nie czujac ciezaru przypisanych jej rél spotecznych.

Balansowanie podczas wspolnego rejsu

Czas naszego zycia jest podporzadkowany obowigzkom spo-
tecznym i etapom, jakie wyznacza nam cykl biologiczny, psy-
chiczny i spoteczny wzrastania cztowieka. Bycie z innymi, two-
rzenie bliskich intymnych relacji czy opieke nad potomstwem
(jezeli mamy lub planujemy mie¢ dzieci) mozna wskaza¢ jako
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nasze podstawowe potrzeby, ktére w wielu z nas buduja fun-
dament pod uczucie spetnienia, bezpieczenstwa i szczescia.
W hierarchii wartosci Polakéw szczesdliwa rodzina jest druga po
zdrowiu wartosciag. Cho¢ wiemy, jak wazne sg dla nas jako dla
spoteczenstwa dobre relacje z najblizszymi, to bardzo mato cza-
su poswiecamy budowaniu tego szczescia. Uznajemy bowiem,
by¢ moze stusznie, ze jest to sfera doswiadczenia prywatnego.
W tej wolnosci tkwi jednak putapka, gdyz wiele oséb zostaje
pozbawionych narzedzi do poprawy swoich relacji z partnerami
i dzie¢mi. Moze to przekonanie naiwne, ale sporej czesci rozwo-
dow udatoby sie unikna¢, gdyby partneréw nauczono wczesniej
rozmawiac ze sobg, rozumie¢ wzajemnie swoje potrzeby i po-
strzegac partnera jako kogos, z kim wspéttworzy sie rodzine.

Innym powaznym zagrozeniem dla jakosci naszego zwigzku je-
stesmy my sami i nasze priorytety, ktére pozostajg uwarunkowa-
ne kulturowo. Praktycznie caty dzien spedzamy w pracy, w szko-
le, w drodze do i z pracy/szkoty. Zadania, ktére wykonujemy,
wymagdaja od nas zaangazowania. Kazdy z nas codziennie roz-
wigzuje niemal symultanicznie problemy zawodowe i osobiste.
Zmiany cywilizacyjne sprawity, ze praca i obowigzki z nig zwigza-
ne wdzierajg sie do naszego domu i coraz trudniej jest nam od-
dzieli¢ prace od zycia osobistego. Coraz czesciej niedokonczone
i wazne projekty przynosimy do miejsca i czasu, ktéry mielismy
poswieci¢ wypoczynkowi, positkowi, rozwojowi zainteresowan
i bliskim nam osobom. W takich warunkach trudno jest uwaz-
nie rozwija¢ swoje kompetencje rodzicielskie i partnerskie. Zna-
lezienie rownowagi miedzy praca, hobby, sportem, jedzeniem,
mitoscia, byciem rodzicem, rodzing staje sie coraz wiekszym
wyzwaniem. Wihasciwie trzeba mie¢ swiadomos¢, ze odnalezie-
nie takiej rownowagi jako stanu permanentnego w dzisiejszym
Swiecie jest niemozliwe, chodzi raczej o to, by nieustannie ba-
lansowac. Zycie pary przypomina dzi$ bardziej wspdlny spacer
dwojki ludzi po burcie statku, ktérzy, aby utrzymac réwnowa-
ge, musza rozpoznac siebie, swoje potrzeby, by¢ uwaznymi na
sygnaly wysytane przez partnera/ke i... nie wypas¢ za burte.
Ruchy jednego wptywaja na drugiego. Dziatanie jednej osoby
w zwigzku wptywa na postepowanie partnera/ki — jezeli reali-
zujemy wspolny projekt dom i rodzina, to jestesmy od siebie
wspotzalezni i wspdlnie wykonujemy zadania stuzace jego reali-
zacji. Przede wszystkim za$ osiggamy wiecej!

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



Réwnowaga zyciowa

Poszukiwanie réwnowagi w zyciu osobistym i w zwigzkach bar-
dzo czesto zaczyna sie zmomentem uswiadomienia sobie tego,
ze nam jej brakuje. Wykonujemy pewna cze$¢ naszych obowiaz-
kéw i w pewnym momencie czujemy, ze jest tego po prostu za
duzo albo nie tak jak by¢ powinno. Nasze samopoczucie sie
pogarsza, relacje z bliskimi stajg sie trudniejsze, a podswiado-
mos¢ wysyta sygnaty somatyczne, ze cos jest,nie tak”. Podobnie
jak zdrowie, rbwnowaga jest niedostrzegalna przez wiekszos¢
z nas, dopdki nam towarzyszy. Dopiero problemy, niemoznosc
realizacji swoich celéw, spetnienia potrzeb, konflikty, rozstania
czy depresja uswiadamiajg nam to, czym rownowaga jest i jak
istotng role odgrywa w zyciu naszym i naszej rodziny. Krétko
mowiac, doswiadczenie kryzysu sygnalizuje nam potrzebe pra-
cy nad rbwnowaga w naszym zyciu.

W niniejszym podreczniku pokazujemy, ze kryzysy w zyciu pary
sg szansg na odbudowe nas samych i rozwdj osobisty. Poszu-
kiwanie rownowagi rodzi sie czesto z dojmujacej swiadomosci
tego, ze jakie$ elementy zaczety dominowad w naszym zyciu,
a inne z niego zniknety. W dzisiejszym Swiecie dla wielu z nas
jest to praca, kariera lub nadmierna troska o funkcjonowanie
rodziny i samorozwdj. Kazdy z tych elementéw potrafi zagrozic¢
naszej wewnetrznej réwnowadze, jesli pozwolimy mu zdomi-
nowac nasze zycie. Sciezka zrbwnowazonego zycia zaczyna sie
czesto wiasnie w doswiadczeniu osobistego kryzysu. Dopiero
wowczas zaczyna sie praca: nad swoimi potrzebami, nad moz-
liwoscia ich spetnienia, nad relacjami z innymi... Do tego po-
trzebne sg konkretne umiejetnosci, ktére pokrétce opiszemy
w kolejnych rozdziatach.

A wiec do dzieta i wiatru w zagle...

Podstawowym celem Nawigatora pary jest przedstawienie
podstawowej i zwieztej wiedzy oraz narzedzi treningowych, za
pomoca ktérych bedziecie mogli uswiadomic¢ sobie i zrekon-
struowac wiasne wyobrazenie na temat zycia w réwnowadze.
Dzieki nim rozpoznacie wiasne role i to, w jaki sposéb przyczy-
niaja sie one do podtrzymywania istniejagcego, czesto niezado-
walajgcego rytmu dnia, stylu zycia czy tez podziatu obowigzkéw
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domowych. Nawigacje rozpoczynamy od kwestii codziennych
- od tego, zeby by¢ uwaznym i refleksyjnym; przyjrzymy sie tez,
jak radzicie sobie ze stresem oraz jak komunikujecie sie ze soba,
rozwigzujecie codzienne konflikty. Nastepnie przejdziemy do
umiejetnosci skutecznego dzielenia sie obowigzkami domowy-
mi. Natomiast na koniec juz peten kurs na wiatr, czyli rozdziat
o tym, jak budowac i podtrzymywac sfere najwiekszej intym-
nosci w zwigzku, tj. sfere seksualng. Zaproponowane przez nas
¢wiczenia, ktére znajdziecie pod kazdym z rozdziatéw, stanowia
zachete do samodzielnej pracy we wszystkich tych obszarach.
Kazdy rozdziat zaczyna sie od opisu pewnej pary i to na jej
przyktadzie prezentujemy poszczegdlne umiejetnosci. Mamy
nadzieje, ze w Mackach, Kasiach, Magdach i Michatach rozpo-
znacie siebie i bedg Wam pomocni w Waszych zmaganiach.

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



Nasz podrecznik powstat w ramach projektu Par Migration
Navigator, realizowanego przez polsko-norweski zespét ko-
ordynowany przez Instytut Psychologii i Instytut Socjologii
(IFSiD) Uniwersytetu Gdanskiego. Wspdlnie z naszymi part-
nerami z Norwegii (Center for Cross-Cultural Communication
i International Research Institute w Stavanger) przeprowadzi-
lismy ponad 150 wywiaddéw z polskimi parami mieszkajacy-
mi w Norwegii (trzykrotnie! w ciggu 3 lat), analizowalismy ich
dzienniczki, w ktérych donosili o swoich sukcesach w dzieleniu
sie obowigzkami i osigganiu rownowagi praca — dom. Przeba-
dalismy réznymi kwestionariuszami ponad tysigc Polakéw, Po-
lek, Norwegdéw i Norwezek, szukajac odpowiedzi na pytanie,
co pomaga, a co przeszkadza w osigganiu rownowagi miedzy
zyciem prywatnym a zawodowym. Nasz podrecznik jest opar-
ty miedzy innymi na tych wynikach. Dodatkowym elementem
naszej ksigzki jest rozdziat dotyczacy podrézowania par, czyli
porcja wiedzy dla tych, ktérzy rozwazaja na przyktad na jakis
czas, dtuzszy lub krotszy, zamieszkanie i prace w innym kraju.
W zwiazku z tym, ze nasze badania prowadzone byty wsréd
polskich par w Norwegii, rozdziat ten jest napisany z perspek-
tywy polsko-norweskiej. Jednak informacje w nim zawarte
moga by¢ przydatne tez dla oséb, ktére chca zamieszkaé w in-
nych krajach na swiecie.

Nasz trzyletni projekt badawczy Par Migration Navigator finan-
sowany jest ze srodkéw funduszy norweskich, w ramach pro-
gramu Polsko-Norweska Wspotpraca Badawcza, realizowanego
przez Narodowe Centrum Badan i Rozwoju.

W naszych ,portach” Gdynia—Sopot - Gdansk - Stavanger,
lato - jesien—zima 2015

Autorki i ich Bliscy

BADANIA -
PROJEKT

PAR MIGRATION
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Podziekowania

Dziekujemy:

naszym Mezom i Partnerom: tukaszowi, Mackowi, Marcinowi,
Marcinowi i Michatowi za mitos¢, wsparcie, inspiracje, otwarte
gtowy i cierpliwos¢, a takze za wspdlny ekscytujacy kurs na réw-
nowage praca - dom;

naszym dzieciom: Frankowi, Ince, Jagnie, Marysi, Mikotajowi,
Oli, Rézy i Stasiowi;
partnerom naszego zespotu z Projektu Par Migration Navigator:

Bricie Gejstrad, Kubie Krys, Sveinowi Ngdland, Gunhild Odden,
Oleksandrowi Ryndykowi i Gunn Vedgy;

naszym wspotpracownikom i wspétpracownicom z Par Migra-
tion Navigator: Krysi Adamskiej, Tomkowi Bescie, Mackowi
Debskiemu, Agnieszce Greli-Pinkas, Magdzie Herzberg, Micha-
towi Jaskiewiczowi, Pawtowi Jurkowi, Marcie Kaczorowskiej,
Agnieszce Kieronczyk, Mitce Korzeniewskiej, Radkowi Kossa-
kowskiemu, Ani Kwiatkowskiej, Zosi Lisieckiej, Weronice Ma-
thes, Krzyskowi Stachurze, Tomkowi Szlendakowi, Justynie Swi-
drak i Sylwii Swiecy;

polskim, norweskim i polsko-norweskim parom mieszkajacym
w Stavanger i okolicach oraz w Tréjmiescie i okolicach, ktére
wziety udziat w naszych badaniach i cierpliwie przez 3 lata za-
praszaty do swoich doméw badaczy i badaczki oraz opisywaty
swoje zycie codzienne na blogach w latach 2014-2016;

wszystkim uczestnikom i uczestniczkom naszych badarn realizo-
wanych w ramach projektu Par Migration Navigator;

polskim parom w Tréjmiescie, ktére wziety udziat w badaniu
podziatu obowigzkéw domowych w latach 2009-2010;

naszym zaprzyjaznionym parom, ktére czytaly podrecznik
i testowaly metode warsztatowg na wiasnej skdérze: Agnieszce
i Krzysiowi, Oldze i Jasiowi, Magdzie i Wojtkowi, Gosi i Wojtkowi,
Magdzie i Radkowi;
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wspaniatemu zespotowi recenzenckiemu: Dorocie i Jacowi Ja-
kubowskim z Grupy Trop oraz Profesor Matgorzacie Lipowskiej
z Uniwersytetu Gdanskiego - dzieki Waszym uwagom nasza
publikacja stata sie duzo lepsza!

Joannie Kamien, naszej redaktorce z Wydawnictwa UG - jej
energia i pomysty na to, jak sprawi¢, by ksigzka byfa tatwa
w uzyciu, byly nieocenione!

i naszej wspaniatej ilustratorce - Magdzie Danaj, ktéra zgodzita
sie oprawic nasz podrecznik swojg extra kreska!



Rozdziat 1

Uwaga na pare,
czyli jak zy¢ ze stresem
i nie zwariowac

Jerzy relacjonuje: ,Za kazdym razem, kiedy zona mnie atakuje,
oskarza niestusznie o zrobienie czegos albo robi cos niezgodnie
z moimi oczekiwaniami, czuje, ze »zalewa mnie krew«. Wdwczas
zaczynam podnosic¢ gfos i jestem dla niej bardzo nieprzyjemny.
Czesto krzycze. Nawet kiedy nie chce tak postgpic, wydaje sie, ze
nie mam nad catq sytuacjq kontroli. M&j krzyk po prostu »wydarza
sie«, jakby bez mojego udziatu. Czesto p6zniej czuje, ze postgpitem
niewtasciwie i pomimo postanowienia, ze nastepnym razem zare-
aguje inaczej, nigdy mi sie to nie udaje’.

Po kolejnej sprzeczce z zong, w ktdrej doszto do emocjonalnego
wybuchu, Jerzy idzie do sklepu. Staje w kolejce, ktéra okazuje sie
oczywiscie najwolniej obstugiwana. Jest duzy tfok i daje sie odczuc
atmosfere podenerwowania takze u innych oczekujqcych. Jakis
cztowiek, przechodzqc obok Jerzego, potrgca go tokciem. Kiedy
w koricu przychodzi jego kolej, ekspedientka, nie zwracajqc na nie-
go uwagi, zaczyna zmieniac rolke w kasie. Nasz bohater w myslach
snuje takq oto opowiesc: ,Brunet, ktéry mnie szturchnqt, doskonale
wiedziat, co zrobit — widziatem, jak zerkngt na mnie, a jednak nie
przeprosit. Wida¢ na pierwszy rzut oka, Ze nie ma za grosz kultury!
A ekspedientka — naburmuszona jak zwykle, taske mi robi czy co?
Co ja takiego jej zrobitem, Ze sie tak dgsa? Polacy to jednak skwa-
szony nardd. Nie autostrad, ale elementarnej kultury im brakuje”.

Moze sie wydawac, ze (Work - Life Balance, czyli rbwnowaga
praca — dom) jako koncepcja wprowadzania do codziennego
zycia rbwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym i rodzinnym
zabezpiecza nas przed nadmiernym doswiadczaniem stresu.
Trzeba sobie jednak uswiadomi¢, ze rownowaga nie jest sta-
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STRESEM

nem osigganym raz na zawsze, a raczej procesem stale nego-
cjowanym. Konstruktywne radzenie sobie ze stresem jest jedna
z podstawowych umiejetnosci, ktére pozwalajg nam dtuzej pty-
na¢ na fali, a takze szybciej sie z powrotem wdrapa¢ na deske
czy t6dke, gdy fala nas straci.

.M TY Tp o2 e, 1 Tlocg
| 1€ Tae SyreMvig fonie | sa,;fé" Yoraorg
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Zycie ze stresem albo $mier¢

Stwierdzenie, ze zycie bez stresu to Smier¢, pochodzace od ba-
dacza stresu H. Selye’a, nasuwa refleksje, ze zamiast ze stresem
nieracjonalnie walczyé, moze raczej warto sie mu przyjrze¢,
zeby wiedzie¢, z czym nam przyszto na co dzien zy¢.

Badania nad stresem jako reakcjg na okreslone bodzZce zostaty
zapoczatkowane przez W. Cannona i byly kontynuowane przez
H. Selye’a w pierwszej potowie XX wieku. Reakcja organizmu,
o ktorej tu mowa, ma charakter psychofizyczny, co znaczy, ze jest
W nig zaangazowana zaréwno nasza psychika, jak i ciato. Can-
non definiowat stres jako stan naruszonej rownowagi organi-
zZmu, pojawiajacy sie w sytuacji zagrozenia. Wéwczas organizm
uruchamia reakcje ,walka lub ucieczka”. Kiedy zostaje odebrany
sygnat alarmowy, organizm wchodzi w stan podwyzszonej go-
towosci. Nastepuje przyspieszenie akgcji serca, wzrost cisnienia
i krzepliwosci krwi, nasila sie wydzielanie cukru do krwi, pojawia
sie przyspieszony oddech, rozszerzone Zrenice oraz wiecej krwi
dociera do miesni i mdézgu (za: Heszen, Sek, 2007).

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



Ten pierwotny mechanizm ma bardzo dobre uzasadnienie. Wy-
obrazmy sobie wielkiego zwierza, ktdry nas atakuje. W sytuacji
realnego fizycznego zagrozenia reakcja stresowa wywotuje
zmiany w organizmie, ktére pozwalajag nam na sprawng mobi-
lizacje i odpowiednia reakcje — walka lub ucieczka. Teraz wy-
obrazmy sobie jednak innga sytuacje z zycia wzietg, ktéra wydaje
sie bardziej prawdopodobna, a mianowicie konflikt z ukochang
osoba. Réwniez w tej sytuacji reakcja ,walka lub ucieczka” zo-
stanie uruchomiona, bowiem dziata automatycznie w obliczu
kazdego rodzaju zagrozenia. Sek w tym, ze wspétczesdnie, kie-
dy jesteSmy gtéwnie narazeni na sytuacje zagrozenia spotecz-
nego, omawiany mechanizm traci sens. Wéwczas, jak twierdza
badacze, ,fizjologiczne objawy reakcji »walcz lub uciekaj« majg
znikome znaczenie adaptacyjne, stanowiac jedynie ryzyko dla
zdrowia” (Heszen, Sek, 2007, s. 185). Znaczy to, ze po uruchomie-
niu reakgji stresowej w wyniku udziatu w ktétni z partnerem/ka
nie jest podejmowane dziatanie w postaci walki lub ucieczki. Po
fazie mobilizacji nie nastepuje zatem kulminacja i roztadowanie
stresu. To powoduje, ze reakcja stresowa jest ttumiona, a hormo-
ny stresu sg odkfadane w organizmie. Regularne pobudzanie
organizmu do reakcji stresowej i ttumienie jej moze prowadzic¢
do takich objawow, jak chroniczne rozdraznienie, nadcisnienie,
zaburzenia rytmu serca, zaburzenia snu, chroniczne boéle gtowy/
plecéw, leki. W odpowiedzi na te objawy podejmowane zacho-
wania pozornie przystosowawcze, takie jak picie alkoholu, nad-
uzywanie narkotykow, palenie papieroséw, nadmierne jedzenie,
moga przerodzi¢ sie w uzaleznienia, a nastepnie doprowadzi¢
do zatamania organizmu: fizycznego i psychicznego wyczerpa-
nia, depresji oraz choréb psychosomatycznych.

Warto mie¢ swiadomos¢, ze stres jest szczegdélnym rodzajem
transakcji, co zasugerowali Richard S. Lazarus i Susan Folkman.
Wedtug nich stres to ,okreslona relacja (relationship) osoby
z otoczeniem, oceniana przez osobe jako obciazajaca lub prze-
kraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi” (Lazarus,
Folkman, 1984; za: Heszen, Sek 2007, s. 145). Stres to proces
zachodzacy pomiedzy bodzcem a reakcja na owy bodziec i, co
najistotniejsze, w transakcji tej aktywnie uczestniczymy my
sami. Nawet jesli wydaje sie nam, ze sytuacje stresowe nam sie
przytrafiaja i w zwigzku z tym lezg poza strefg naszego wptywu,
to nalezy pamietac¢, ze dany bodziec nie jest a staje sie stresorem
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za sprawg naszej interpretacji (Everly, Rosenfeld, 1992). Co to
doktadnie oznacza? Zeby uruchomi¢ dziatanie stresu, najpierw
musimy co$ uznac za zagrozenie. Nasza strefa wplywu jest za-
tem wieksza, niz to nam sie czesto wydaje. Nie oznacza to, ze
,Zycie mozemy oszukac’, stwierdzajac, iz stres dla nas po prostu
nie istnieje. Sg przeciez stresory, ktére maja duza ,site razenia’,
niezaleznie od tego, jak je postrzegamy. Do takich zaliczymy np.
postrzat od kuli, szkodliwe chemikalia czy utrate kogos bliskie-
go, by wspomnie¢ tylko niektére. Innym rodzajem stresorow
sg natomiast nasze mysli i emocje, ktérym my sami przypisu-
jemy rézne znaczenie. Na przyktad jedni perspektywe wejscia
w nowe srodowisko moga odbierac jako ekscytujace doswiad-
czenie, dla innych bedzie to przyczyna odczuwanego napiecia,
leku i psychicznego dyskomfortu. Nasza ocena sytuacji ma za-
tem istotne znaczenie.

CZY WIESZ, ZE...
Wyrdzniamy zewnetrzne stresory, do ktérych
naleza wszelkie bodzce pochodzace z otoczenia
(np. trudnosci w relacjach z innymi ludzmi,
zmiany polityczne, zagrozenia fizyczne),
oraz wewnetrzne stresory, czyli presja,
ktéra wytwarzamy samodzielnie za sprawa
okreslonych mysli i emocji, jakie sie
W Nnas pojawiaja.

Zycie na automatycznym pilocie

Odruch reagowania na stres to automatyzm, ktéry niejako dzie-
je sie sam. Dobrze obrazuje to przykfad Jerzego przytoczony na
poczatku tego rozdziatu. Jerzy relacjonuje przebieg swojej re-
akgji stresowej w trudnych dla niego sytuacjach interpersonal-
nych z zona. Opisuje swojg tendencje do reagowania krzykiem
na okreslone bodZce, co zdarza mu sie zapewne dos$¢ czesto.
Za kazdym razem, kiedy Jerzy powtarza swoja reakcje, mozna
powiedzie¢, ze praktykuje swoja reaktywnos¢, ktéra wyglada
nastepujaco: niewtasciwe jego zdaniem zachowanie zony po-
cigga za sobg emocjonalny wybuch Jerzego objawiajacy sie
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krzykiem. Takie, wydawac by sie mogto, ,niewinne” zdarzenia,
nie pozostaja jednak bez znaczenia dla utrzymania stanu réw-
nowagi organizmu. Zanim Jerzy ochtonie po jednym stresuja-
cym wydarzeniu, juz pojawia sie nastepne.

By¢ moze znasz z wtasnego doswiadczenia podobng sekwen-
cje zdarzen: narastajgce uczucie emocjonalnego napiecia, ktére
w koncu siega zenitu w najmniej oczekiwanej sytuacji? Mowimy
wowczas obrazowo, ze miarka sie przebrata, co mozna odczyty-
wac dostownie jako zbyt wysoki poziom hormondw stresu we
krwi. To w takich chwilach okazuje sig, ze z tatwoscig wpadamy
w pufapke interpretowania mato znaczacych zdarzen jako nie-
zwykle stresujacych. Najmniej znaczacy szczegét jest nas w sta-
nie zirytowac i ,wyprowadzi¢ z rownowagi”. Cudzystéw ten po-
jawit sie tu nie bez powodu. Lubimy bowiem uzywac zwrotu, ze
4ktos lub co$ wyprowadzit/o nas z rbwnowagi”. W niedawno za-
styszanej radiowej reklamie jednego z parafarmaceutykéw fago-
dzacych stres pewna kobieta zwierza sie kolezance:,Méj Andrzej
tak mnie wyprowadzit z rownowagi, ze znowu nie bede mogta
zasngc¢”. Fakty sg jednak takie, ze to my sami wyprowadzamy sie
z rbwnowagi. Zobaczmy zatem, jak mozna do niej powrdcic.

CZY WIESZ, ZE...
Doswiadczanie przez Ciebie stresu
w duzej mierze zalezy od
Twojej oceny sytuac;ji!

Dany bodziec nie jest, a staje sie stresorem
za sprawg Twojej oceny.
Dobra wiadomos¢ jest taka,
Ze masz wptyw.

Brudne miski w zlewie

W radzeniu sobie ze stresem mozna wyrézni¢ dwa obszary, na
ktore kazdy z nas moze mie¢ wptyw. Pierwszy z nich dotyczy
oceny bodzcow, ktdre staja sie stresorami o réznej ,sile raze-
nia” W tym wtasnie kontekscie bardzo ciekawe wydaje sie za-
obserwowanie swoich nawykéw interpretowania okreslonych
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sytuacji jako stresujgcych. Jon Kabat-Zinn (2007) méwi, ze je-
$li chcesz zredukowac stres w swoim zyciu, zacznij przygladac
sie, jak duzg masz sktonnos¢ do brania osobiscie tego, co nie
jest osobiste. Tak wiec ,naburmuszona” ekspedientka ma mato
przyjazny wyraz twarzy wcale nie dlatego, ze taka jest albo
ze nas nie lubi, ale moze dlatego, ze odczuwa zmeczenie, ma
trudna sytuacje osobista, a moze boli jg gtowa. Zadanie sobie
pytania o to, na ile osobiscie odbieram to, co osobiste nie jest,
szczegolnie duzo moze wnies¢ do relacji partnerskiej.

Warta przytoczenia w tym wzgledzie jest anegdota z zycia
Kabata-Zinna, ktéra dotyka kwestii spetniania oczekiwan dru-
giej strony w parze, a konkretnie... kocich misek. Jego zona
Myla ma w zwyczaju wktada¢ do zlewu kuchennego brudne
miski kotéw. Stwierdzenie, ze Jon bardzo tego nie lubi, to sta-
nowczo za mato. Budzi to w nim gtebokg nieche¢, obrzydzenie,
a ostatecznie irytacje, ze jego zona nie szanuje wypowiedzianej
juz wielokrotnie przez niego prosby, zeby nie wrzucata oble-
pionych kocich naczyn do zlewu. Pisze:,Kiedy odkrywam kocie
miski w zlewie, ostra sprzeczka juz wisi w powietrzu, gtéwnie
dlatego, ze jestem zty i urazony, a przede wszystkim czuje sie
usprawiedliwiony w »moim« gniewie, »mojej« urazie, poniewaz
wiem, iz mam racje” (Kabat-Zinn, 2007, s. 227-228). Po pewnym
czasie i nieudanych prébach zmiany powtarzajacej sie wciaz
sytuacji Jon zdecydowat sie poeksperymentowac z wtasnymi
reakcjami. Zamiast zmienia¢ swoje reakcje, zaczat je bacznie
obserwowac: ,Obserwuje, jak powstaje we mnie gniew. Oka-
zuje sig, ze poprzedza go tagodne uczucie odrazy. Potem za-
uwazam, jak budzi sie poczucie zawodu, ktdre nie jest juz tak
tagodne. Kto$ w mojej rodzinie nie szanuje mojej prosby, a ja
odbieram to bardzo osobiscie. W korcu moje uczucia przeciez
licza sie w tym domu?” (Kabat-Zinn, 2007, s. 228). Pozostajac
z wiasnymi odczuciami w tej mato komfortowej sytuacji, po-
zwalajac im trwac i oddychajac z nimi, odkrywa, ze poczatko-
we uczucie odrazy po kilku chwilach odchodzi. Ostatecznie jest
w stanie nabrac¢ nieco wiekszego dystansu do catej sprawy.

Ten obszerny opis wewnetrznego eksperymentu wydaje sie
zrecznym wprowadzeniem do drugiej czesci strefy naszego
wptywu w kontekscie radzenia sobie ze stresem, a jest nim ma-
dre funkcjonowanie ze stresorem. Jest to jednoczesnie wpro-
wadzenie do praktyki uwaznosci.
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Uwaga na stres

Wedtug J. Kabata-Zinna uwaznos$¢ to swiadomos¢ wytaniaja-
ca sie z kierowania uwagi na chwile biezacag w sposéb celowy
i nieosadzajacy (Kabat-Zinn, 2007). Swiadomos¢ ta jest zatem
doktadnie przeciwna do tej, jaka pojawia sie w momencie do-
Swiadczania stresu.,Tu i teraz” jest ostatnim miejscem i czasem,
w ktorym chcemy by¢, doznajac sytuacji dla nas trudnej. Mozna
to wyttumaczy¢ faktem, ze reakcja stresowa pojawia sie wow-
czas, gdy docierajacy do nas bodziec ocenimy jako: 1) krzywde,
2) zagrozenie lub 3) wyzwanie (Heszen, Sek 2007). Ocena cze-
gos jako krzywdy zaktada powrét do przesztosci i wspominanie
tego, co sie wydarzyto, z kolei ocena czegos jako zagrozenia lub
wyzwania zaktada antycypowanie przysztosci oraz snucie sce-
nariuszy, co nas czeka. Wystarczy siegna¢ pamiecia do jakiej-
kolwiek stresujacej sytuacji, ktéra nam sie ostatnio przydarzyta,
zeby sie o tym przekonac.

Przyznanie, ze stres jest nieunikniong sktadowa zycia kazdego
cztowieka, wydaje sie powtarzanym do znudzenia i raczej dos¢
banalnym stwierdzeniem. Co jednak ciekawe, w sytuacji stre-
sowej niemal kazdy z nas o tym fakcie zapomina. Odruchowa
bowiem reakcjg na stres jest che¢ unikniecia tego przykrego
dla nas doswiadczenia. Cho¢ mamy ku temu dobre powody,
to przyjmowana strategia unikania jest z gruntu nieskuteczna.
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Alternatywa dla strategii unikania moze by¢ uwazne radzenie
sobie ze stresem, ktére zaktada $wiadome kierowanie uwagi
na to, co sie dzieje z nami w sytuacji zetkniecia ze stresorem.
Pierwszym krokiem radzenia sobie ze stresem jest zauwazenie.
Na poczatku wystarczy zauwazy¢ cokolwiek: bodziec, sympto-
my towarzyszace nam w ciele, np. napiecie karku czy zacisniete
piesci, emocje, mysli buzujace w gtowie, a moze zachowanie.
Ten pierwszy krok jest niejako zaprzyjaznianiem sie z nieprzy-
jemnym momentem doswiadczania stresu, przed ktérym naj-
chetniej chcielibysmy uciec. A uciekamy na rézne sposoby. Wy-
starczy sobie uswiadomi¢, co robimy np., kiedy doswiadczamy
silnej ztosci. Wykrzyczenie, zapalenie papierosa, siegniecie po
kieliszek wina albo wygadanie sie to sposoby przekierowania
uwagi z wtasnego trudnego doswiadczenia na dziatanie, ktére-
go celem jest pozbycie sie ztosci. Cho¢ jest to naturalny odruch,
to przynosi ulge tylko pozornie. Alternatywa moze by¢ uwaz-
nos¢, ktdra zaprasza do pobycia z doswiadczeniem takim, jakie
ono jest w danym momencie. Pozwala na chwilowe zatrzyma-
nie sie i uznanie faktu, ze stres juz tu jest, niezaleznie od tego,
czy tego chcg, czy nie.

Po pierwsze, uwazno$¢ umozliwia zidentyfikowanie momen-
tu przezywania stresu. Nie jest to wcale takie oczywiste, jesli
uswiadomic sobie, ze procesy sktadajace sie na reakcja streso-
wa dziatajg bardzo szybko, na zasadzie automatyzmu. Dostrze-
zenie faktu, ze wtasnie w tej chwili doswiadczam stresu, jest
pierwszym waznym krokiem do poradzenia sobie z kolejnymi
etapami trudnego doswiadczenia.

Po drugie, uwaznos¢ umozliwia rozpoznanie doswiadczenia
stresu na trzech poziomach: odczu¢ w ciele, przezywanych
emocji oraz zwigzanych z nimi mysli. Szczegélnie cenna okazu-
je sie Swiadomos¢, ze réwniez ciato bierze udziat w reakgji stre-
sowej i odgrywa w niej bardzo znaczaca role. Daje mozliwos¢
zakotwiczenia sie w chwili biezacej, a odbywa sie to przy uzyciu
$Swiadomosci oddechu. Ma to szczegdlne znaczenie ze wzgle-
du na uzyskanie punktu zaczepienia, ktérym moze by¢ wiasnie
oddech czy jakiekolwiek inne wrazenie w ciele, w tym wartkim
i czesto obezwtadniajacym procesie, jakim jest stres. Paradok-
salnie jednak, pomimo Ze zauwazanie ciata w reakcji stresowej
jest niezwykle wspierajgce dla odzyskiwania rbwnowagi, to naj-
czesciej jest ono elementem pomijanym z racji bycia tylko cia-
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tem. Nasze podejscie do ciata mozna bowiem uznac za instru-
mentalne, a madros¢ ciata przegrywa z madroscig umystu. Tyle
tylko, ze umyst w stresie, gtupieje”, czego przyktadem moga by¢
natarczywe mysli. W takiej sytuacji to wtasnie ciato jest kluczem
do pozadanej zmiany.

Po trzecie, uwazno$¢ daje szanse na rozpoznanie nawykdéw
lezacych u podstaw przezywania stresu oraz wzmacniajacych
jego site oddziatlywania. Obserwujac siebie w stresie, moge
zauwazy¢ np., ze w wielu sytuacjach zaczynam doswiadczac
stresu, kiedy pojawia sie we mnie mysl, ze niewiele w zyciu
osiaggnetam/atem albo ze powinnam/ienem robi¢ wszystko
znacznie szybciej. Zaczynam dostrzegac oceny na temat samej/
ego siebie i Swiata, ktére wzmacniajg stres.

Po czwarte, niewatpliwg zaleta praktykowania uwaznosci jest
uczenie sie nabierania dystansu do catego bagazu, ktéry w stre-
sie traktujemy tak bardzo osobiscie. Wracajac do przyktadu Ka-
bata-Zinna i kocich misek — dopoki jego zaangazowanie w mys|
»,Ona (zona) mnie nie szanuje, poniewaz nie stucha mojej pros-
by” trwa, dopodty rosnie jego frustracja. Dostrzezenie, ze jest to
tylko mysl i moja ocena sytuacji, moze okazac sie uwalniajace.
Takie nabieranie dystansu daje takze szanse na poszerzenie
pola percepcji, ktére w stresie zaweza sie do tzw. widzenia tu-
nelowego. Znaczy to, ze zestresowany umyst, zamiast dostrze-
gac calg sytuacje, jej kontekst i fakt, iz byta ona tylko jednym
ze zdarzen w ciggu catego dnia czy tygodnia, ma tendencje do
widzenia jedynie waskiego wycinka rzeczywistosci i traktowa-
nia go jako obrazu jedynego i petnego.

Po piate, uczenie sie przytomnej obserwacji reakcji stresowej
uswiadamia, ze ostatecznie w obliczu stresu jesteSmy wolni
w dokonywaniu wyboru i podejmowaniu decyzji, co dalej zro-
bi¢. Viktor E. Frankl definiowat wolnos¢ jako wybor swiadomej
odpowiedzi, ktérego jesteSmy w stanie dokona¢, odnajdujac
przestrzeh pomiedzy bodzcem a reakcja (Frankl, 2009). Prakty-
ka uwaznego radzenia sobie ze stresem polega na dostrzega-
niu owej przestrzeni po to, by automatyczng reakcje na stres
moc zamieni¢ na Swiadoma odpowiedz na niego.

Z uwaznoscia jest jeden podstawowy problem. Niezaleznie od
tego, jak duzo by$my o niej nie wiedzieli, czytajac o niej i jg ana-
lizujac, niewiele to zmieni. Najwazniejsza w uwaznosci jest prak-
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CWICZENIE 1

o

tyka. Wiasnie dlatego ponizej znajdziesz kilka krétkich ¢wiczen
do wykonania samodzielnie, a takze w parze. Proponowane
¢wiczenia nawiazujace do podstaw praktyki uwaznosci stano-
wig okazje do przeniesienia sie z poziomu intelektualnej reflek-
sji na poziom nawigzywania kontaktu ze swoim ciatem poprzez
oddech, uswiadamianie sobie swoich mysli i emocji. W procesie
doswiadczania destrukcyjnego stresu to wiasnie rozpedzony,
oceniajacy i nazbyt emocjonalnie zaangazowany umyst wyma-
ga niejako uspokojenia. Droga do osiggniecia tego celu jest, po
pierwsze, dostrzezenie umystowych symptoméw doswiadcza-
nia stresu (np. mysli, ktére stres poteguja), jak réwniez skierowa-
nie swojej uwagi na ciato, ktére zwykle w stresie jest kompletnie
pomijane. Proces ,zakotwiczania sie” w ciele jest sposobem na
zyskiwanie punktu zaczepienia w czasie do$wiadczania stresu,
ktéry uruchamia w nas modut ,automatycznego pilota”. Chodzi
o to, ze kazdy z nas postuguje sie okreslonymi schematami re-
agowania na stres, ktére uruchamiaja sie automatycznie i to na
ich fali jestesmy ,niesieni”. W stresie nasze reakcje raczej sie wy-
darzaja, co oznacza brak kontroli nad nimi. Za sprawa oddechu
mozemy z trybu automatycznego dziatania niejako przetaczy¢
sie na tryb bycia, ktéry pozwala na zatrzymanie sie i zyskanie ro-
zeznania w tym, ,jak sie czuje?”i,co robie?’, a ostatecznie moze
wspiera¢ w odpowiedzi na pytanie:,co chce zrobic?”.

Cwiczenia dla Was

Kazdego dnia znajdz 5-10 minut na ¢wiczenie koncentracji
na oddechu. UsigdZz w spokojnym miejscu na krzesle. Nastaw
stoper/budzik. Niech stopy beda stabilnie oparte o podtoze,
a plecy wyprostowane, mozesz oderwac je od oparcia, dtonie
potéz swobodnie na udach. Poczuj ciezar swojego ciata. Swia-
domie oddychaj. Poczuj wdech i wydech. Pamietaj, ze nie cho-
dzi o myslenie o oddechu, ale o jego doswiadczanie. Poczuj, jak
powietrze wnika do Twojego ciata i przemierza droge przez nos,
gardto, klatke piersiowa do brzucha. Poczuj nastepnie wydech.
Koncentruj sie na fali wdechu i wydechu przez kilka minut. Na-
turalnym odruchem Twojego umystu bedzie bfadzenie, anga-
zowanie sie w rozmaite mysli i zwigzane z nimi emocje. Twoim
zadaniem jest po prostu zauwazyc¢ ten fakt, a nastepnie tagod-
nie wracac¢ uwagga do oddechu.
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Wybierz jedna rutynowg czynnos$¢ majaca miejsce kazdego
dnia (np. mycie zebdéw, wejscie po schodach, picie kawy) i po-
staraj sie w czasie jej wykonywania skoncentrowac sie na oddy-
chaniu. Zobacz, czy koncentracja na oddechu zmienia w jakis
sposéb doswiadczanie tej czynnosci.

W ciggu dnia staraj sie sobie przypomina¢ o $wiadomym od-
dychaniu. Wstuchuj sie we wtasny oddech przez krétka chwile
kilka razy dziennie.

Cwiczenie w parze: zastanéwcie sie, co odgrywa role opisanych
w tym rozdziale ,kocich misek” w Waszym codziennym zyciu,
czyli co jest szczegdlnie drazliwg kwestig z obszaru codzien-
nych obowigzkéw dla kazdej ze stron? Czego od siebie w tym
wzgledzie oczekujecie? Zastandwcie sie, jakie Wasze potrzeby
stoja za checig zmiany tej niepozadanej sytuacji (np. potrze-
ba szacunku, bezpieczenstwa, harmonii). Wystuchajcie siebie
wzajemnie w sposdb empatyczny. Bioragc pod uwage niniejszy
rozdziat, zastandwcie sie, co konkretnie mozecie zmieni¢ (moze
zmieniajac podejmowane dziatanie, a moze zmieniajac swoja
postawe), zeby obnizy¢ poziom stresu zwigzanego z tg sytuacja.

CZY WIESZ, ZE...
Uwaznos¢ to polskie ttumaczenie
stowa mindfuiness, ktére oznacza
utrzymywang chwila po chwili Swiadomos¢
odczuc¢ w ciele, mysli, emocji oraz tego,
co dzieje sie w otaczajacej rzeczywistosci.
Charakteryzuje ja postawa akceptacji
wobec tego, czego doswiadczamy.

O

Podsumowanie

Stres to transakcja, w ktérej mamy do odegrania aktywna i od-
powiedzialng role, najpierw oceniajac stresor, a potem lepiej
badz gorzej radzac sobie z reakcja stresowg. Warto wiec pamie-
tac o nastepujacych krokach:
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KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

KROK 6

1)

2)

Podstawa konstruktywnego radzenia sobie ze stresem
jest zidentyfikowanie momentu przezywania stresu.
Uwaznosc¢ uczy rozpoznawania doswiadczenia stresu na
trzech poziomach: odczu¢ w ciele, przezywanych emocji
oraz zwigzanych z nimi mysli.

Jesli wyobrazimy sobie stres jako wartka rzeke, do kté-
rej wpadli$my i z ktérej nurtem ptyniemy, nie mogac sie
zatrzymag, to koncentracja na oddechu albo odczuciach
ptynacych z ciata w czasie doswiadczania reakg;ji stre-
sowej bedzie gatezig drzewa, ktérej mozna sie chwyci¢,
zeby nie utonac.

Uwazno$¢ daje szanse na rozpoznanie nawykow le-
zacych u podstaw przezywania stresu oraz nawykow
wzmacniajacych jego site oddziatywania.

Uwaznos$¢ uczy nabierania dystansu do zrédta stresu
i sytuacji stresowej.

Uczenie sie przytomnej obserwacji reakcji stresowej
uswiadamia, ze ostatecznie w obliczu stresu jestesmy
wolni w dokonywaniu wyboru i podejmowaniu decyzji
dotyczacej dalszych dziatan.

Swiadoma

Bodziec - stresor Pauza - odpowiedz na

zewnetrzny

|:> zatrzymanie sie |f‘> stres zamiast

lub wewnetrzny i chwila na oddech automatycznej

reakcji

Rys. 1. Cwiczenie sie w uwaznej odpowiedzi na stres

Zrédto: Opracowanie whasne.

Jerzy jako adept uwaznego radzenia sobie ze stresem postanowit
uwaznie spotkac sie ze swojq ztosciq na zone, ktdra nie spetnia
jego oczekiwan. Podczas kolejnych sprzeczek z Zonq zaczqt kiero-
wac uwage na swoje odczucia w ciele. Zauwazyt, ze dominujqcq
reakcjq jego ciata w momencie odczuwania duzej ztosci jest do-
Swiadczenie pulsowania w skroniach. Kiedys méwit po prostu, ze
Jkrew go zalewa’, a teraz zauwaza przyspieszone bicie serca, przy-
spieszony i krétki oddech oraz wszechogarniajqce uczucie gorqca,
ktdre jest szczegdlnie obecne w gtowie. Jerzy zaczqt takze zwracac
uwage na uczucie ztosci i mysli, ktére natretnie krqgzq mu po gto-
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wie. Pomimo wielu préb opanowania sie w najbardziej krytycz-
nym momencie wciqz wybucha krzykiem. Ostatnio jednak udato
mu sie objg¢ Swiadomoscig moment, w ktérym nastqpit emocjo-
nalny wybuch i - jak twierdzi — byt on nieco tagodniejszy. Jerzy
zauwazyt takze, Ze szybciej powraca do stanu réwnowagi dzieki
temu, ze jest w stanie skierowac swojq uwage na skutki wywotane
przez nieprzyjemnq sytuacje w jego ciele, ale takze w myslach i to-
warzyszqcych mu emocjach. Wraz z postepujqcq praktykq uwaz-
nego obserwowania siebie w stresie Jerzy moze zauwazy¢, ze bez-
posrednio przed jego odruchowq reakcjq w postaci podniesionego
gfosu nastepuje moment, ktéry moze wykorzysta¢ na Swiadome
oddychanie. Ta krétka chwila ze sSwiadomym oddechem moze by¢
odpowiednia na skontaktowanie sie ze swoim ciatem i w efekcie
wyciszenie. Taka odmienna reakcja Jerzego moze zaskoczy¢ jego
zone, ktdra chetniej niz dotychczas wystucha, o co Jerzy sie tak
bardzo pieklit.
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Rozdziat 2

Para w ruch, czyli nie ma
balansu bez hatasu

Aneta wstaje rano po nieprzespanej nocy. Po raz kolejny ich roczny
synek budzit sie co godzine, pewnie z powodu kataru. | kto wsta-
wat co godzine do niego? Kto go tulit, dat krople i syropek na ka-
szel? Jak zwykle ona, bo jasnie pan nie raczyt specjalnie ruszyc sie,
by pomdc. Wiadomo, jak zwykle jego zdaniem ona zrobi to lepiej
iszybciej. Fakt, ze jak on wstaje w nocy, to ona co chwile zwraca mu
uwage, Zze powinien byc ciszej, powinien poda¢ mu to albo tamto
i w rezultacie oboje nie Spig, bo sie ktécq o to, co nalezy zrobic, by
Antos jak najszybciej poszedt z powrotem spac. Wiec moze rzeczy-
wiscie lepiej, ze ona wstaje? Idqc do tazienki, potyka sie w przed-
pokoju o buty. Znowu nie odtozyt ich na miejsce, nie wspominajqc
o porozrzucanych skarpetkach i niewyciggnietych naczyniach ze
zmywarki. A potem on ma do niej pretensje, ze na niego jak zwykle
rano warczy. A przeciez on sie tak stara. Ale wiadomo, jej nigdy nie
dogodzi. Gdyby tylko mogli raz w tygodniu wyjs¢ gdzies we dwo-
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je. Sami. Do kina. Na kolacje. Na impreze. Albo nawet na spacer.
Bez wdzka. Albo gdyby jednq noc mogta przespac w catosci, bez
przerw na wstawanie.

Andrzej wstaje rano po nieprzespanej nocy. Co prawda, nie musiat
wstawac do dziecka, bo ona jak zwykle ogarneta to szybciej. Jakos
maly lepiej reaguje na niq. Pewnie dlatego, ze to ona byta z nim
tych pierwszych dziewie¢ miesiecy. On by teraz chetnie bardziej sie
angazowat, ale za kazdym razem, kiedy cos robi, to ona go strofu-
je. Pogania, poprawia. | wtedy sie ktdcq. | jest nieprzyjemnie. To juz
lepiej niech ona wszystko robi. Ale nawet jak ona wstaje w nocy, to
on tez sie budzi i jest czujny, bo moze ona powie - poméz mi. Nie
mowi. | rano wstaje zta jak osa.

A przeciez wczoraj cate popotudnie i wieczdr to on sie zajmowat
Antosiem — bawit sie z nim, karmit go, wzigt na spacer i wykgpat,
tak by ona mogta dokoriczy¢ swoje rzeczy z pracy. Dopiero jak
maty zasngt, to on zabrat sie za swojq robote na komputerze, ktérq
skoriczyt dopiero okoto 1 w nocy i po prostu padt. Idqc do sypialni,
kqtem oka zobaczyt, ze znowu wstawita niepetnq zmywarke i nie-
petne pranie — po co? Nie mogta zaczeka¢ az sie wypetniq? Rza-
dziej trzeba wyjmowac i wieszac pranie. | znowu bedzie ktétnia
o to, ze on czegos nie zrobit. Kiedys ze sobg rozmawiali spokojnie
i konkretnie. A teraz... nawet juz nie robiq razem nic przyjemnego.
Tylko we dwoje.

Badania Anny Titkow, Danuty Duch-Krzystoszek i Bogustawy
Budrowskiej (2004), ale tez najnowsze raporty Unii Europej-
skiej (2014) czy CBOS (Hipsz, 2013) pokazuja, ze wiekszos$¢ prac
domowych oraz obowiazki zwigzane z opieka nad dzie¢mi sg
wykonywane gtéwnie przez kobiety. Jednoczesnie jednak po-
nad 60% samych kobiet uwaza, ze najlepiej jest, gdy zaréwno
partner, jak i partnerka pracuja zawodowo i w réwnym stopniu
zajmujg sie domem oraz dzie¢mi. Wyniki badan Anny Titkow
i jej wspotpracownic wskazuja takze, ze ponad 70% kobiet po-
dejmuje rézne proby zachecenia swoich partneréw/mezow
do wiekszego udziatu w pracach domowych. Bezskutecznie.
Mezczyzni wykonuja mniej obowigzkéw domowych niz kobie-
ty (CBOS, 2013), chociaz odczuwaja presje z ich strony, by byli
bardziej aktywni i zaangazowani w sprzatanie, zmywanie itp. -
Swiadomos¢ oczekiwan swojej partnerki ma 74,9% mezczyzn
(Titkow i Duch-Krzysztoszek, Budrowska, 2004).
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Powyzsze badania wykazaty réwniez, ze kobiety stosujg z requ-
ty fagodny rodzaj perswazji, proszac mezczyzn o wykonywanie
obowiazkéw domowych i rodzinnych, nie chca stawiaé spraw na
ostrzu noza. W rezultacie umacniaja swoja pozycje menedzerek
domowego ogniska, a mezczyznom przydzielaja role okreso-
wych pracownikéw, ktérzy wkraczajg do akcji, kiedy menedzer-
ka nie daje rady. W ten sposdb kobiety i mezczyzni podtrzymu-
ja podziat rél i zakres wiadzy, ktéry moze negatywnie wptywac
na osigganie przez nich rbwnowagi praca - dom. Zmniejsza sie
bowiem prawdopodobienstwo, ze mezczyZni wezma odpowie-
dzialnosc¢ za obowigzki domowe (skoro wykonuja je z doskoku,
na zyczenie partnerki), a kobiety z wieksza swobodg, wolniejsze
od obowigzkéw domowych przejetych przez mezczyzn, beda
funkcjonowac na rynku pracy. Jedna z przyczyn takiego stanu
rzeczy jest stawianie sie w roli przeciwnikéw w grze o to, ,kto
pracuje w domu, kto pracuje w pracy”. Z wiekszym prawdopo-
dobienstwem réwnowaga miedzy partnerami w zyciu rodzin-
nym i zawodowym moze zosta¢ osiagnieta, gdy beda przez

nich stosowane reguty wspotpracy, w ktérej druzyna ,rodzina”

stawia wspolne cele i wspdlnie negocjuje ich realizacje, a na-
stepnie podejmuje ostateczna decyzje o podziale obowigzkow.
Wspétpraca wymaga jednak wejscia na sciezke konfliktu, czyli
obszaru zycia rodzinnego, w ktérym Scieraja sie rézne potrze-
by partnerdéw, czasami tylko z pozoru sprzeczne. By efektywnie
osiggac rownowage praca - dom, trzeba wiec efektywnie zarza-
dza¢ konfliktami.

W przytoczonym powyzej opisie sytuacji w zwigzku Anety i An-
drzeja oboje majg pewne oczekiwania wzgledem siebie, wy-
raznie nie sg one sprzeczne, a wrecz przeciwnie — uzupetniajg
sie. Jednak nie podjeli préby konstruktywnej rozmowy na ten
temat, ktéra databy mozliwos¢ wyrazenia potrzeb, okreslenia
wzajemnych oczekiwan, nazwania wspoélnych celéw i ustalenia
tego, jak je wspdlnie, rodzinnie osiagnac. Ponizej przedstawimy
kilka warunkéw, ktére warto spetni¢, by taka rozmowa byta sku-
teczna i z wiekszym prawdopodobienstwem doprowadzita do
korzystnych dla obu stron rezultatéw.

Zanim jednak to zrobimy, przypominjcie sobie przynajmniej
trzy sytuacje, w ktérych udato sie Wam konstruktywnie roz-
wigzac konflikt. Co Wam w tym pomogto? Czy jednym z tych
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SILA REFLEKSJI

elementow byfa chwila na zastanowienie, moment, w ktérym
z dystansu patrzy sie na catg sytuacje?

Przed przystgpieniem do pracy nad swoim stylem rozwigzy-
wania konfliktéw warto pamietac o tym, ze w refleksji drzemie
wielka sita. Refleksja daje uwaznos¢ dla siebie i dla partnera,
a to jest istotny i piekny krok na drodze do wzajemnego poro-
zumienia. Wazne jest tez otwarcie sie na sfere emocji — s one
poteznym zrédtem informacji o nas samych, naszym zwiazku
i naszych potrzebach. Innymi stowy, w tym rozdziale zacheca-
my do samoswiadomosci, refleksji i uwaznosci. Przyjrzyjmy sie
sobie samym i sobie nawzajem.

Dlaczego konflikt jest dobry
i dlaczego go potrzebujemy?

Czemu w tak
beznadziejny sposob

Czy ty zawsze musisz
zostawiac swoje

kroisz pomidora? skarpetki na podtodze?

Dlaczego to zawsze ja
usypiam dzieci!???

36

Czy ty zawsze

musisz chlapa¢
pasta na lustro?

Mam naprawde
tego juz dosy¢!
lle razy mozna cie prosic¢
0 wyrzucenie $mieci?

Przyjrzyjmy sie powyzszym wypowiedziom. Jezeli brzmia zna-
jomo, to znaczy, ze jestescie para, ktéra zyje razem pod jednym
dachem i najzwyczajniej w Swiecie dzielicie przestrzen zyciowa.
To w zupetnosci wystarczy, by Wasze odmienne style zycia, réz-
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ne standardy i praktyki sprzatania $cieraty sie i czasami przybie-
raty forme domowych sprzeczek i ktétni. Jezeli jeszcze dodat-
kowo staracie sie taczy¢ zycie rodzinne z zawodowym i macie
dzieci, to zmagania te mogga czasami przybiera¢ forme rozmoéw
,pod napieciem” wynikajacym ze zmeczenia czy niewyspania.
Osigganie réwnowagi miedzy zyciem rodzinnym a zawodowym
przez dwie osoby réwnoczeénie czasami przypomina balanso-
wanie dwoch o0séb na wspélnej desce na fali. Zeby nie wpasé
do wody, trzeba wspétpracowac. To z kolei wymaga duzej wraz-
liwosci, elastycznosci i czujnosci — zaréwno na swoje potrzeby,
jakina potrzeby partnera czy partnerki. Do tego jeszcze docho-
dzi umiejetne komunikowanie tych potrzeb...

W niniejszym rozdziale przedstawiamy podstawowg wiedze
z zakresu rozwigzywania konfliktéw. Oprécz przekazania istot-
nych narzedzi i technik skutecznej komunikacji, utatwiajacych
osigganie porozumienia miedzy ludZzmi, celem tego rozdziatu
jest pokazanie, ze konflikt jest podstawa rozwoju kazdego
zwiazku.

Wiekszos¢ ludzi na stowo ,konflikt” reaguje negatywnie - naj-
czesciej spory kojarza sie z bezradnoscia, agresja, rozczarowa-
niem, trudnoscia. Emocje te powoduja, ze atmosfera w domu
albo w pracy pogarsza sie. Jednak konflikt jest immanentng
czescig naszej codziennosci — ma on miejsce wszedzie tam,
gdzie istnieje wspétzaleznosc¢ interesdw miedzy ludzmi, a wiec
w wiekszosci sfer zyciowych.

CEL ROZDZIALU

To nie konflikt jest Zrédtem nieporozumien, ale sposéb jego rozwigzywania.

Czy mozna rozwigza¢ konflikt tak, by wynik byt satysfakcjonuja-
cy dla obu stron? Doswiadczenie wielu mediatoréw, a wiec tej
Jtrzeciej” neutralnej strony w konflikcie méwi, ze tak. Techniki
mediacyjne z powodzeniem moga znalez¢ swoje zastosowanie
przy rozwigzywaniu sporow wspotpracownikéw, miedzy praco-
dawca a podwtadnymi, miedzy partnerami w biznesie, jak row-
niez miedzy partnerami w zyciu. Mediacje maja na celu stwo-
rzenie takiej przestrzeni do dyskusji, ktéra zwieksza szanse na
wzajemne zrozumienie stron. Dopiero tak przygotowany grunt
otwiera droge do wspodlnie wypracowanych, satysfakcjonuja-
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KONFLIKTEM

cych rozwigzan. Opisywana tutaj wiedza jest wykorzystywana
przez mediatoréw w celu utatwienia ludziom dochodzenia do
porozumienia w réznych, zaréwno tatwych, jak i trudnych mo-
mentach. Wybralismy dla Was te elementy wiedzy, ktére moga
by¢ przydatne w codziennym zyciu.

Generalnie fakt, ze mamy r6zne pomysty na zycie pod wspdlnym
dachem - od czestotliwosci wyrzucania $mieci az po idealny
kierunek studiéw naszego nawet nienarodzonego przysztego
potomka lub potomkini czy sprawy polityki wobec uchodzcow
- $wiadczy o tym, iz jesteSmy zdrowg i otwartg para, ktéra dzieli
sie opiniami. Sedno dobrego konfliktu tkwi wtasnie w skutecz-
nym jego rozwigzywaniu poprzez dzielenie sie tymi opiniami
w taki sposéb, ktory:

1) nie narzuca innym naszego zdania,
2) izwieksza prawdopodobienstwo, ze nasze potrzeby beda
spetnione.

Unikanie konfrontacji (bo przeciez jak powiem, co mysle, to po-
psuje mitg atmosfere) jest czescig nastawienia opartego na za-
tozeniu, ze w zwigzku zarzadza sie zgodg - para dobra to para
zgodna. Jednak paradoksalnie nadmierna zgoda w zwiazku
moze sugerowad, ze partnerzy unikajg konfrontowania sie ze
soba, nie komunikujg swoich potrzeb i oczekiwan wobec dru-
giej strony. Jestesmy rézni, mamy rézne pomysty i opinie, a tak-
Ze czesto inaczej rozumiemy te same zachowania. Wyzszosci
konfliktéw nad stanem bez konfliktéw dowodzit Kazimierz Da-
browski w swojej koncepcji dezintegracji pozytywnej (1979).
Twierdzit, ze zaburzenie réwnowagi i psychicznego komfortu
cztowieka jest gwarancja rozwoju cztowieku - dzieki konfliktom
pierwotna jakos¢ zostaje rozbita, by da¢ miejsce nowej, lepszej,
bardziej pozytywnej dla jednostki i relacji z innymi.

W niniejszym rozdziale przedstawimy wiec warunki, zasady
oraz techniki, ktére pomoga parom w efektywnym osigganiu
celéw poprzez rozwigzywanie konfliktéw. Innymi stowy, podej-
miemy probe pokazania, jak konflikt praca - dom przeku¢ na
réwnowage praca - dom.

Wiekszos¢ opracowan sugeruje nastepujgce etapy rozwigzywa-
nia sporow w zwiazkach:
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1. Przygotowanie do sporu — analizujemy potrzeby, kto6-
rych spetnienia w zwigzku chcemy, whasny styl reakcji na
konflikt, emocje, jakie nam towarzysza, nazywamy kwe-
stie sporne oraz precyzujemy cel: jak chcemy, zeby byto
miedzy nami, w naszym rodzinnym zyciu.

2. Zainicjowanie interakcji - wybieramy odpowiedni mo-
ment i prosimy o czas na rozmowe, wskazujemy obszar,
o ktérym chcemy porozmawia¢, by druga osoba réwniez
mogta sie przygotowac do rozmowy.

3. Negocjacje — rozmowa, podczas ktérej ustalamy jej za-
sady, wspolnie analizujemy konflikt oraz kwestie z nim
zwigzane i generujemy rozwigzania akceptowalne dla
nas obojga. Nastepnie wspodlnie wybieramy najlepsze
i stosujemy techniki skutecznej komunikacji.

4. Wyjscie ze sporu, w ktérym ewentualnie ustalamy plan
alternatywny — co zrobimy, jak nasze ustalenia nie bede
respektowane.

Przedstawimy kolejno istotne kroki, ktére zwiekszaja prawdo-
podobienstwo przejscia powyzszych etapdw.

Jak ktdca sie polskie pary?

CZY WIESZ, ZE...
Az 89% Polakéw i Polek twierdzi, ze w sytuacji
konfliktu miedzy partnerami w zwigzku
jedna ze stron powinna ,potozy¢ uszy
po sobie i ustagpic dla Swietego spokoju’,

a 32% jest zdania, ze ,lepiej udawac,

Ze nic sie nie stato”.

(CBOS 2008, na zlecenie Fundacji Partners Polska)

Badania CBOS (2008) przeprowadzone na zlecenie Centrum
Mediacji Partners Polska wskazuja na to, ze Polacy i Polki cenig
sobie spokdj w domu i czesto wybieraja unikanie konfliktéw za-
miast konfrontowania sie ze swoimi potrzebami z partnerem.
W rezultacie czesciej zarzagdzamy zgoda niz konfliktami. Unika-
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my moéwienia o trudnych rzeczach i wolimy, by ta druga strona
ustapita albo zaciekle walczymy o swoje.

W konsekwencji unikania konfliktu niewyrazone i nagromadzo-
ne zale powoduja, ze czesto w osobie, ktéra ,ktadzie uszy po
sobie’, narasta poczucie frustracji i niespetnienia. Takie niewy-
razone uczucia moga negatywnie wptywac na catos¢ zwiazku.
Z kolei, gdy para zaciekle walczy o swoje racje, wéwczas czesto
spotyka sie z agresjg i konflikt eskaluje.

Z konfliktem jest jak z ogniem — umiejetnie uzywany daje mozliwo$¢ ogrza-
nia sie, natomiast Zle wykorzystany pali, niszczy i zostawia zgliszcza.

W konflikcie istotne sa emocje,
czyli corki i synowie potrzeb

Wyobraz sobie taka sytuacje - lezysz na kanapie pod kocem, jest
ciepto i mito, masz wygoda pozycje i do petni szczescia brakuje
Ci tylko kubka cieptej herbaty. Twdj partner/ka akurat krzata sie
po kuchni. Pytasz wiec: ,Kochanie, napitabym/napitbym sie her-
baty, zrobitbys$/zrobitaby$s mi?..." | wtedy styszysz odpowiedz:
NIE. Co czujesz, styszac te odpowiedz? Ztos¢, zal, irytacje, smu-
tek, zdziwienie - jak to? To nawet nie zrobisz Ml herbaty...?

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



Komunikat: ,Kochanie, napitabym/napitbym sie herbaty, zro-
bitbys/zrobitabys mi?” - sygnalizuje potrzebe fizjologiczna.
Uczucia, ktére pojawiaja sie w sytuacji odmowy spetnienia tej
prosby, odnosza sie jednak do innej potrzeby niz ta zakomu-
nikowana w prosbie. Uczucie ztosci, irytacji itd. nie wynikaja
z tego, ze nie napijesz sie herbaty (bo mozesz przeciez wsta¢
i sam/a sobie zrobic). W tej sytuacji negatywne emocje pojawia-
jace sie po odmowie sg sygnatem, ze nie zostanie zaspokojona
potrzeba tzw. wyzszego rzedu (Maslow, 1943) - potrzeba bycia
zadbanym, odczuwania troski i czutosci ze strony partnera/ki.

Emocje towarzyszace nam w relacjach z innymi sa cérkami
i synami potrzeb, ktére pragniemy realizowa¢ w naszym zyciu
(Rosenberg, 2012). Im te potrzeby s3 dla nas wazniejsze, tym
bardziej intensywne emocje wywotuje ich niezaspokojenie
(np. ztos¢) badz tez zaspokojenie (np. radosc). Bycie w zwigzku
z bliska osoba, dzielenie z nig intymnych chwil jest obszarem,
w ktérym pojawia sie wiele wzajemnych potrzeb i oczekiwan.
Stapanie po nim wymaga od obojga partneréw delikatnosci,
uwaznosci, wyczucia, otwartosci wobec potrzeb drugiej strony,
ale przede wszystkim swiadomosci wiasnych potrzeb i oczeki-
wan, a takze zdolnosci do ich w miare otwartego i w miare jed-
noznacznego wyrazania.

Istnieje wiele potrzeb, ktére ludzie pragng zrealizowa¢. Naleza do nich po-
trzeby materialne, psychologiczne i proceduralne (Maslow, 1943; Moore,
2009). Potrzeby materialne to bardzo namacalne potrzeby zwigzane z je-
dzeniem, piciem, dachem nad gtowa. Potrzeby psychologiczne stanowia
grupe wyjatkowa ze wzgledu na intensywno$¢ emocji, jakie moga wzbudzac
- naleza do nich potrzeby bezpieczenstwa, przynaleznosci, mitosci, szacun-
ku i samorealizacji. Natomiast potrzeby proceduralne s3 tez istotne z punktu
widzenia rozwigzywania konfliktéw z tego wzgledu, ze dotycza preferowa-
nej formy komunikowania sie z druga strona. Niektérzy zdecydowanie lepiej
odnajduja sie w spokojnej i otwartej rozmowie przy stole, natomiast inni
potrzebuja, by ,iskry szty i pioruny trzaskaty’, bo dzieki temu maja poczucie
oczyszczenia atmosfery.

Wazne, by mie¢ swiadomos¢ tego, jakie potrzeby sa istotne dla  SwWIADOMOSC

nas i dla partnera/ki do zaspokojenia w bliskiej relacji. WZAJEMNYCH
POTRZEB
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CWICZENIE

o

Cwiczenie dla Was -
potrzeby w moim zwiazku

1. Jak wazne jest dla Ciebie zaspokajanie ponizszych potrzeb
w Twoim zwigzku. Zakre$l odpowiednia liczbe:

Potrzeby Niezbyt wazne Bardzo wazne
Mitosci 1 2 3 4 5 6 7
Sensu i wartosci 1 2 3 4 5 6 7
Bliskosci 1 2 3 4 5 6 7
Szacunku 1 2 3 4 5 6 7
Bezpieczenstwa 1 2 3 4 5 6 7
Wolnosci 1 2 3 4 5 6 7
Szczerosci 1 2 3 4 5 6 7
Zrozumienia 1 2 3 4 5 6 7
Namietnosci 1 2 3 4 5 6 7
Przyjemnosci 1 2 3 4 5 6 7
Inspiracji 1 2 3 4 5 6 7
Bycia dostrzeganym/a i wystuchiwanym/a 1 2 3 4 5 6 7
Inne 1 2 3 4 5 6 7

2. W jakim stopniu te potrzeby sg zaspokajane w relacji, w kto-
rej jestes? Zakresl odpowiednia liczbe:

Potrzeby Niezbyt wazne Bardzo wazne
Mitosci 1T 2 3 4 5 6 7
Sensu i wartosci 1 2 3 4 5 6 7
Bliskosci 1 2 3 4 5 6 7
Szacunku 1 2 3 4 5 6 7
Bezpieczenstwa 1 2 3 4 5 6 7
Wolnosci 1 2 3 4 5 6 7
Szczerosci 1 2 3 4 5 6 7
Zrozumienia 1 2 3 4 5 6 7
Namietnosci 1 2 3 4 5 6 7
Przyjemnosci 1 2 3 4 5 6 7
Inspiracji 1 2 3 4 5 6 7
Bycia dostrzeganym/a i wystuchiwanym/a 1 2 3 4 5 6 7
Inne 1 2 3 4 5 6 7

Zrédto: Opracowano na podstawie: Larsson, 2011.

1) Poréwnaj wyniki obu tabel i zaznacz ewentualne réznice.
2) Ktére z Twoich potrzeb sa wedtug Ciebie najpetniej zaspo-

kajane w Twoim zwigzku?
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3) Czy opowiadates/tas o tym drugiej stronie?

4) Ktoére zTwoich potrzeb sg wedtug Ciebie najmniej zaspoka-
jane?

5) Czy masz jakies prosby, ktére chciatabys/chciatby$ przeka-
zac drugiej stronie?

6) Czy bytes otwarty/a na prosby drugiej strony?

Jezeli odpowiedz na powyzsze pytania brzmi tak, to znaczy, ze
zrobite$/as pierwszy krok na Sciezce zarzadzania konfliktami
w zwigzku. Jego podstawowym narzedziem jest rozmowa, kto-
ra opiera sie na checi negocjowania z partnerem/ka w taki spo-
séb, by obie strony miaty mozliwos¢ realizowaé swoje potrzeby.
Oczywiscie w takim stopniu, w jakim jest to mozliwe i realne.
Warto, by oboje partnerzy wykonali to ¢wiczenie. Moze ono by¢
podstawa do waznej rozmowy i stanowi¢ energie do waznych
rodzinnych negocjacji.

Przy wspoélnym negocjowaniu potrzeb i oczekiwan warto pa-
mietac o kilku istotnych zatozeniach opisujacych relacje i ko-
munikowanie sie (Non Violent Communication, NVC, Larsson,
2011; Rosenberg, 2012).

NEGOCJOWANIE

POTRZEB

strategie.

1) Wszyscy mamy te same potrzeby i najczesciej w konfliktach nie chodzi
o to, ze je mamy, ale o to, ze obieramy rézne strategie ich zaspokajania.

2) Potrzeby wszystkich sa wazne - jezeli dasz do zrozumienia drugiej stronie,
Ze jej potrzeby sg wazne, tym samym zwiekszasz prawdopodobienstwo,
iz Twoje potrzeby réwniez spotkaja sie ze zrozumieniem i szacunkiem.

3) Uczucia méwig Ci, czego potrzebujesz - sa wazna informacja dla Ciebie na
temat tego, czy Twoje potrzeby sg zaspokojone. Analizujac sytuacje, warto
oddzieli¢ to, co o niej myslisz, od tego, jakie emocje w Tobie wyzwala.

4) Potrzeby powoduja, ze podejmujemy okreslone dziatania w celu ich za-
spokojenia — pytanie tylko, czy obralismy najlepsza w danym momencie

Sytuacje napiecia organizmu mozna potraktowac jako sygnat,
ktéry oznacza niezaspokojong potrzebe. Warto moment ten
objac refleksjg i podjac prébe nazwania, co to za potrzeba, ktd-
rej niezaspokojenie w danej chwili powoduje Twoje napiecie.
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Jak sobie zdefiniujesz konflikt,
taki bedziesz miat/a spér...

Jezeli wiemy, jakie potrzeby sg w zwigzku zaspokojone, a nad
ktérymi trzeba jeszcze popracowa¢, a takze jak zwyczajowo
reagujemy na konflikt i ocenilismy, ktdra strategia w obecnej
sytuacji bedzie dla naszego zwigzku korzystna, to pojawia sie
kolejne pytanie. Co jest obecnie przyczyna naszego sporu, czyli,
co by$my chcieli konkretnie zmieni¢?

Pomocng metoda w okresleniu tego jest koto konfliktu
stworzone przez amerykanskiego mediatora Christophera
W. Moore'a (2012). Wyréznit on pie¢ potencjalnych zrédet kon-
fliktu i tym samym piec¢ typdw konfliktow: konflikt relacji, kon-
flikt danych, konflikt intereséw, konflikt strukturalny i konflikt
wartosci. Na jedna sytuacje konfliktowa moze natozy¢ sie kilka
przyczyn. Czesto, gdy konflikt sie zaostrza, do jednej — pierwot-
nej przyczyny — dochodzg nowe kwestie.

Konflikt danych pojawia sie w momencie, kiedy strony konfliktu
nie dysponuja potrzebnymi danymi, maja rézne informacje lub
odmiennie je interpretuja. Moze to prowadzi¢ do zaostrzenia
konfliktu, jesli jednoczesnie oskarzajg sie o zatajenie informacji
lub celowe wprowadzanie w btad. W przypadku konfliktu danych
nieporozumienie wynika z btednie interpretowanych badz tez
nie na czas dostarczonych informacji. Wspominany wczesniej
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KWESTIE RELACJI
- zta komunikacja

- silne emocje

- stereotypy

- btedne spostrzeganie
- negatywne,
odwetowe
zachowania

KWESTIE WARTOSCI
- wartosci zwigzane
z tozsamoscig osoby

(religia, kultura, tradycja)

PR : — odmienna
- wartosci,zycia codziennego”

KWESTIE STRUKTURY

- rézne role spoteczne
- czas i przestrzen KWESTIE INTERESOW
- rozbieznosci - psychologiczne
struktury formalne;j - proceduralne
i nieformalnej - rzeczowe

- nieréwna kontrola
zasobow
nieréwny rozkfad sit

Rys. 2. Koto konfliktu

Zrédto: Opracowanie wiasne.

przyktad z herbatg moze by¢ przyktadem konfliktu danych -
ustyszawszy odpowiedz NIE, osoba lezaca na kanapie poczuje
sie dotknieta i zarzuci tej bedacej w kuchni bycie samolubnym,
co z kolei moze poruszy¢ lawine kolejnych przytykéw. By¢ moze
odpowiedz NIE, ktéra padta, wynikata z tego, ze osoba stojaca
w kuchni wiasnie robi swojej bliskiej osobie grzane wino. Po-
dobnie jest w przykfadzie przedstawionym na poczatku tego
rozdziatu — Aneta mysli, ze Andrzej sobie w najlepsze $pi, pod-
czas gdy on czuwa i czeka na sygnat, czy ma pomaoc.

Konflikt relacji jest zwigzany z silnymi, trudnymi emocjami
przezywanymi w relacji z dang osoba. Moze pojawia¢ nawet
wowczas, gdy nie ma obiektywnych powodéw do konfliktu.
Przyczyng moga by¢ stereotypy, wzajemne uprzedzenia czy
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KWESTIE DANYCH

- brak informacji

- rézne procedury
zbierania danych

interpretacja danych

KONFLIKT
RELACJI
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KONFLIKT
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KONFLIKT
INTERESOW

zta komunikacja. Dtugo niekomunikowane potrzeby spowo-
dowaty problemy w komunikacji miedzy partnerami, w rezul-
tacie relacja jest petna wzajemnego zalu, uprzedzen. Czesto
manifestuje sie to brakiem zaufania i niechecig do otwartego
komunikowania sie ze soba — skoro ci nie moge zaufa¢ to milcze
i unikam kontaktu albo jeze sie, kiedy do mnie podchodzisz. Przy-
ktad z poczatku tego rozdziatu jest dobrg ilustracjg konfliktu
relacji — niekomunikowanie wzajemnych potrzeb przez Anete
i Andrzeja spowodowato, ze najdrobniejsza wymiana zdan kon-
czy sie ktotnia.

Konflikt wartosci wynika z odmiennych systeméw wartosci,
réznych $wiatopogladéw i postaw wobec codziennych czyn-
nosci, np. podejscia do wychowania dzieci, pogladéw na prace
zawodowg kobiet. Konflikt wartosci nalezy do najtrudniej roz-
wigzywalnych z tego wzgledu, ze dotyka wartosci i kodéw mo-
ralnych kazdego z partneréw. Jezeli jedna osoba w parze wierzy
w wartosci tradycji, ktéra nakazuje kobietom by¢ w domu i zaj-
mowac sie dzie¢mi, a mezczyZnie zarabia¢ na rodzine, to w re-
lacji z osoba, ktéra ma poczucie, ze mezczyzni i kobiety moga
po réwno zajmowac sie dzie¢mi, trudno bedzie im te dwie war-
tosci pogodzi¢ we wspolnej przestrzeni zyciowej, o ile jedno
z nich nie ustapi.

Konflikt strukturalny wynika ze struktury sytuacji, tj. ograni-
czonych zasoboéw (w zaleznosci od kontekstu, np. dostepu do
telefonu), petnionych rdl, ograniczen czasowych (mamy jedynie
24 godziny w ciggu dnia na zycie; musimy pracowa¢ minimum
8 godzin dziennie, a druga osoba ma do tego jeszcze nadgodzi-
ny). Ten rodzaj zrédta konfliktu czesto nie wynika z samych ludzi
czy ich charakteru. To nasze role albo nasza przestrzen lub czas
w pewien sposéb powodujg, ze jestesmy w konflikcie. Jezeli np.
nasz partner/ka zyje w innej strefie czasowej, to juz taka struk-
tura zwigzku na odlegtos¢ moze by¢ zrédtem konfliktu, ponie-
waz utrudnia regularng komunikacje.

Konflikt interesow jest zwigzany z niemoznoscia realizacji po-
trzeb, osiggniecia celéw. Interesy dzielimy na trzy rodzaje: 1) in-
teresy rzeczowe: pienigdze, czas czy podziat pracy (chce, zebys
wiecej zarabiat/a); 2) interesy proceduralne: sposéb prowadze-
nia rozméw, negocjacji (chce, zebysmy regularnie rozmawiali
0 naszym zwigzku); 3) interesy psychologiczne: poczucie bez-
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pieczenstwa, godnosci, szacunku (chce, zeby$ mnie szanowat
i dzielit sie ze mna obowiagzkami). Warto zwréci¢ uwage, ze po-
trzeby materialne czesto sg silnie powigzane z potrzebami psy-
chologicznymi, brak pieniedzy moze np. powodowa¢, ze czu-
jemy sie zagrozeni, przez co zostaje zaburzona nasza potrzeba
bezpieczenstwa.

Z zycia

Wszystkie z podanych zrodet konfliktu moga wspdtwystepo-
wac w jednym sporze. Wezmy ponizszy przyktad — Anna, lat 28,
dwoje dzieci w wieku 3 i 5 lat, pracuje zawodowo, podobnie jak
jej maz. Dzieci chodza do przedszkola, jednak czasami odbiera
je babcia - tesciowa Anny i zabiera je do siebie do domu. Kiedy
dzieci sg u babci, czasami do p6znych godzin popotudniowych,
to bawig sie w pokoju, w ktérym babcia oglada rézne programy
i seriale telewizyjne. Ich tres¢ zdaniem Anny nie jest odpowied-
nia dla dzieci w tym wieku. Dochodzi wiec na tym tle do wielu
napie¢ miedzy Anng, jej mezem a tesciowa.

Korzystajac z opisanego powyzej kota konfliktu, mozna posta-
wic piec rodzajéw diagnozy. Po pierwsze, mamy tutaj przyktad
konfliktu wartosci— mianowicie zdaniem Anny dzieci nie powin-
ny ogladac trudnych scen (agresja, seks i przemoc), poniewaz
to moze zle wptywac na samopoczucie i prowadzi¢ do lekéw,
np. podczas zasypiania. Natomiast zdaniem tesciowej dzieci
powinny jak najszybciej poczué, jak trudny moze by¢ swiat. Tak
zdiagnozowany konflikt nie prowadzi do rozwigzan, poniewaz
zasady, jakimi kierujg sie obie strony, sg sprzeczne i oparte na
wewnetrznym kodzie moralnym obu oséb — walka o nie moze
byc¢ z gory skazana na niepowodzenie i eskalacje konfliktu. Po
drugie, mozliwe jest réwniez opisanie tej sytuacji przez konflikt
danych - by¢ moze tesciowa nie wie, jakie sg najnowsze dane
dotyczace negatywnego wptywu tresci przemocowych na dzie-
ci. By¢ moze przedstawienie tego argumentu sprawi, ze babcia
wytaczy telewizor, kiedy dzieci beda w pokoju. Po trzecie, moz-
na spojrzec na ten konflikt przez pryzmat konfliktu interesow -
mama ma potrzebe, by dzieci nie ogladaty trudnych tresci w te-
lewizji, natomiast babcia chce ich przygotowac na to, ze w zyciu
réznie bywa, co niekoniecznie musi by¢ sprzeczne z potrzeba
mamy. By¢ moze beda mogty wspdlnie ustali¢, w jaki inny spo-
s6b babcia moze zrealizowac te potrzebe. Po czwarte, mozna tu
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zdiagnozowac konflikt relacji — mama nie ufa tesciowej, wydaje
jej sie, ze ta podwaza jej autorytet. Po pigte zas, mozna przed-
stawic sytuacje przez pryzmat konfliktu struktury — w niniejszej
strukturze problemem jest telewizor w tym samym pokoju co
dzieci, a wiec moze dobrym pomystem bytaby zabawa z dzie¢-
mi w innym pomieszczeniu.

Wybér okreslonego zrédta konfliktu rodzi inne rozwigzania,
a takze pytania, ktore warto sobie nawzajem zadad. Ponizej
przedstawiamy przyktady pytan, ktéore mozna postawi¢ so-
bie nawzajem przy probie rozwigzania sporu, w zaleznosci od
wskazanego Zrédta.

W przypadku konfliktu danych

°0Q

Jakie dane sa dla nas najwazniejsze?
Jak zdobedziemy brakujgce dane?
Jak wspélnie ocenimy ich przydatnos¢?

W przypadku konfliktu relacji

°Q

Jak bedziemy kontrolowac nadmierne
emocje, ktére teraz sa w nas?
Czy méwimy otwarcie o emocjach,
ktdre towarzysza naszemu zwiazkowi?
Co najbardziej doceniam w relacji z Toba?
Co pomoze nam w rozwigzaniu naszego konfliktu?
Jakimi zasadami bedziemy sie kierowac,
ustalajac wspdlne rozwigzania?
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W przypadku konfliktu intereséw

°Q

Na czym najbardziej nam zalezy?
Czego chce druga osoba?
Jak pogodzi¢ nasze potrzeby?
Na ile jestem gotowy i w czym moge ustagpic?
Jak poszerzy¢ zasoby, ktére posiadamy?

W przypadku konfliktu struktury

Jakie role i jakie zadania nas ograniczaja?

W jakim stopniu obecna sytuacja zalezy od nas?
Jak bedziemy podejmowali decyzje
w obecnej sytuacji?
Jak mozemy zyska¢ dzieki tej sytuacji?
Jak mozemy zmieni¢ warunki tej sytuadji,
by problem byt mniej dokuczliwy?

W przypadku konfliktu wartosci
Jak zdefiniowa¢ kwestie inaczej
niz przez pryzmat wartosci?

Czy dajemy sobie prawo do niezgadzania sie ze soba?
Na ktére aspekty naszego zycia
te wartosci wptywaja, a na ktére nie?
Czy istnieje cel nadrzedny,
ktory oboje chcemy osiggna¢?

Przede wszystkim wazne jest jednak to, by najpierw samemu te
potrzeby doktadnie nazwac.
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SMARTNe cele w konflikcie, czyli precyzja,
chociaz trudna, moze utatwi¢ nam zycie...

Spory maja prowadzi¢ do tego, by sytuacja zmienita sie na ko-
rzy$¢ nasza i naszego/j partnera/ki. Wazna jest wiec petna $wia-
domos¢ celu, do ktérego majag zaprowadzi¢ negocjacje z part-
nerem/ka. Innymi stowy, zeby negocjowac skutecznie, musimy
wiedzie¢, czego chcemy. Moze brzmi to technicznie, ale okre-
Slenie tego, na czym mi najbardziej i konkretnie zalezy, moze
ufatwi¢ jasna i klarowng komunikacje w trudnych sytuacjach.
Warto, by to, co chcemy przekaza¢, byto:

1) jasno sformutowane - np. ,Chciatabym, Zzebys to Ty
w tym tygodniu zajat sie wszystkimi obowigzkami zwia-
zanymi z opieka nad Kasig i Marcinkiem”;

2) konkretne - np. ,Chce, zebysmy gotowali obiad na
zmiane — Ty w poniedziatki, srody, piatki, a ja we wtorki,
czwartki, soboty, a potem zmiana”;

3) mozliwe do zrealizowania - np.,,Chciatabym/chciatbym
miec jeden wieczor dla siebie w tygodniu, zebym mogta/
mogt wyjs¢ na sitownie (zamiast piec¢ dni, jezeli mamy
dwoje dzieci)”;

4) mierzalne - np. ,Moge czekac jedynie jeszcze dwie mi-
nuty na Ciebie, potem musze juz wyjs¢ zdomu”;

5) sformutowane pozytywnie — zastanéw sig, czego chcesz,
co mozesz, co jest Tobie potrzebne, a nie czego bys nie
chciat/a, czego nie mozesz i nie potrzebujesz, np. ,Bar-
dzo bym chciafa, bysmy dzielili sie obowigzkami i dzieki
temu mieli wiecej czasu dla siebie wieczorami” (zamiast:
,Chciatabym, zebys przestat sie leni¢ i zabrat sie za obo-
wiagzki domowe” - takie komunikaty raczej prowadza do
eskalacji napiecia).

Pamietajmy tez o celach alternatywnych. Cele alternatywne to
ceptuje partner. To z géry ustalona,pozycja’, na ktérg mozna sie
wycofac. Chodzi o to, aby rozmoéwca zamiast stowa ,nie” zaczat
uzywac stowa ,tak’, np.,W porzadku, co mozesz zrobi¢ zamiast
opieki nad Kasig i Marcinkiem? Dyzur w kuchni?”.
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dzie¢, ze pomaga ,wejs¢ w buty” drugiej strony.

Dlaczego warto to doprecyzowac? Poniewaz spetnianie powyzszych warun-
kéw wymaga postawienia sobie samemu pytan, a szukanie na nie odpowie-
dzi wzmacnia naszg samo$wiadomos¢ i zacheca do refleksji. Mozna powie-

Cwiczenie dla Was

Jaki cel chciatabys$/chciatbys osiggna¢? Zapiszcie ponizej cele,
ktore chcecie realizowac? Sprawdzcie nawzajem, czy spetniaja
wyzej opisane warunki.

Wazny cel partnera Wazny cel partnerki

Nikt nie jest doskonaty, czyli pamietajmy
o wiasnych ograniczeniach, tendencyjnosci

Zanim przejdziemy do rozmowy z drugg strong, warto jeszcze
zrobi¢ rachunek sumienia. Mamy bowiem swoje ograniczenia
jako ludzie i one w istotny sposéb wptywaja na nasze rozumie-
nie sytuacji.

Istotnymi barierami w rozwigzywaniu konfliktdw sg nasze wiasne
tendencyjne sady, ktére pojawiaja sie w sposobie postrzegania
samych siebie i oceny innych oséb. Wynikajg one z ludzkiej po-
trzeby pojscia na skréty, uproszczenia sytuacji oraz ochrony swo-
jego whasnego wizerunku w naszych wtasnych oczach.

Do jednej z istotnych barier rozwigzywania konfliktéw nalezy
szukanie winnych i radzenie sobie z emocjami. Mamy potrze-
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ZEWNETRZNE
PRZYCZYNY
ZACHOWANIA

be zna¢ intencje i przyczyny zachowan innych oséb, szczegol-
nie nam bliskich, bo to czyni ich dla nas bardziej przewidywal-
nymi, znajomymi i bliskimi w rezultacie. Chcemy tez wiedzie¢,
jak mamy wtasciwie zareagowac (Weiner, 1995). Oceniajac
przyczyny zachowan innych ludzi, np. meza, ktéry kilkakrotnie
wrdcit z pracy poézniej, niz zapowiadat, analizujemy, czy przyczy-
na spoznienia byta zewnetrzna (bo bylty korki), czy wewnetrzna
(za mato sie starat, by szybko skonczy¢ prace), a nastepnie, czy
miat kontrole nad przyczyna (mégt wyjechaé wczesniej, by unik-
nac¢ korkdéw). Sa to kryteria istotne dla powodzenia rozwigzania
konfliktu, poniewaz wptywaja na emocje, ktére odczuwamy
w zwigzku z zachowaniem drugiej osoby. Jezeli np. przyczyna
spdznienia byta catkowicie pod kontrolg meza, bo mdgt spokoj-
nie wyj$¢ punktualnie z pracy i ominac korki, ale zagadat sie z ko-
lega z dziatu, wywotuje to nasza ztos¢. To z kolei wptywa na na-
sze zachowanie - jestesmy Zli na kogos, ze niewystarczajaco sie
starat i oczekujemy zmiany w jego zachowaniu (Weiner, 1995).

Czesto zto$¢ wynikajaca z przypisania zachowania drugiej oso-
by przyczynom, na ktére miata ona wptyw, wywotuje odruchy
zwigzane z checig odwetu lub zrobienia jej krzywdy (Allred,
1999). Dlatego wazne, by najpierw sprawdzi¢, czemu kto$ za-
chowat sie w dany sposdb (i przeanalizowac rézne scenariusze
- korki, szef, ktéry na ostatnig chwile dat co$ dodatkowego do
zrobienia), nastepnie odczué/zidentyfikowa¢ emocje (jest mi
przykro, ze nie zdazyt na czas i przez to nie zjedliSmy razem
obiadu) i dopiero podja¢ dziatanie (poprosze go o to, by nastep-
nym razem wychodzit z pracy punktualnie), ktére stuzy rozwia-
zaniu danej sytuacji. Warto tez pamieta¢, ze nasze wtasne btedy
sami przypisujemy czynnikom zewnetrznym, a btedy innych im
samym, czyli czynnikom wewnetrznym (my spézniamy sie z po-
wodu korkéw, inni dlatego, ze za mato sie starali).

Badania (m.in. Silliars, 1982) wskazuja na to, ze w zwigzkach o du-
zym poziomie napiecia lub niezadowolenia strony konsekwent-
nie przypisywaty negatywne zachowania partnera przyczynom
wewnetrznym i pozostajagcym pod jego wptywem, a zachowania
pozytywne przyczynom zewnetrznym, nad ktérymi osoba nie
miata kontroli. Dlatego czesciej odczuwaty wobec siebie nega-
tywne emocje i doswiadczaty wiecej trudnosci z rozwigzywa-
niem konfliktéw. Z kolei pary szczesliwe nie ujawniaty takiego
destrukcyjnego patrzenia na siebie nawzajem i z tego powodu
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negatywne zachowania partnera przypisywaty czynnikom ze-
wnetrznym (np. korki, zte samopoczucie), natomiast pozytywne
wewnetrznym (starat sie, kocha mnie). W rezultacie emocje, ktére
odczuwali wzgledem siebie, byty pozytywne, czesciej w takich
zwigzkach wyrazano wdziecznos¢, doceniano partnera i sku-
tecznie rozwigzywano pojawiajace sie problemy. W zwiazkach
nieszczesliwych partnerzy sa do siebie celowo negatywnie na-
stawieni, poniewaz kazde chce wzig¢ odwet za przesztos¢, ktéra
nie byta wspdélnie oméwiona. W zwigzkach szczesliwych z kolei
partnerzy sa dla siebie celowo mili (Sillars, 1982). Thomas Brad-
bury i Frank Fincham (1990) w swoich badaniach wykazali, ze to
wiasnie przypisywanie innym negatywnych intencji uruchamiato
negatywne emocje miedzy partnerami, che¢ odwetu i prowadzi-
to do trudnego i bardzo zacietego sporu.

ich intencjach. Z tym jednak bywa réznie, bo czesto wolimy grac.

Wazne jest, by zaktada¢ pozytywne intencje partnera i by¢ szczerym w swo-
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W co grajg pary?

Komunikowanie sie we dwoje nie jest tatwe. Kazdy ma swoja
wizje wydarzen i co$ do zakomunikowania. Kazdy czesto wie
lepiej i zawsze chodzi o to, by ktos komus przyznat racje. Wal-
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czymy wiec ze soba o te racje, by nasze byto na wierzchu, by
kogos do czegos przekonaé. Uzywamy do tego rézych srodkéw
i perswazji, czesto unikajac méwienia wprost, o co nam chodzi
- czasami dlatego, ze sami nie wiemy, a czasami dlatego, ze gry
komunikacyjne, a wiec mate triki, ktore stuza do przekonywania
innych, sa tak proste w uzyciu. Przynajmniej takie sie wydaja
z pozoru. W niniejszym podrozdziale skupimy sie na tym, w co
graja pary i jak utrudniajg sobie swojg komunikacje, wchodzac
w role rodzica albo dziecka.

Kto jest rodzicem, a kto dzieckiem?

Przyjmowanie roli dziecka w komunikacji wedtug E. Berne'a to
prowokowanie innych do przyjmowania wzgledem nas posta-
wy opiekunczej, do zrzekania sie odpowiedzialnosci za wtasne
czyny i poddawania sie innym. Oczywiscie ,doroste dzieci” po-
dobnie jak te niepetnoletnie przyjmuja rézne postawy, jednak te
pierwsze zrezygnowaty z tego, co jest najwiekszym marzeniem
kazdego dziecka: samostanowienia i samodzielnosci. Doroste
dzieci réznie reaguja na,postawe rodzicielska”, ktéra wywotuja
swoim zachowaniem. Niektérzy przyjmuja ja w milczeniu, inni
daja wyraz,dzieciecemu niezadowoleniu”i czasem sie buntuja,
ale w ich reakcjach nie pojawia sie potrzeba przekroczenia do-
tychczasowego schematu komunikacyjnego. Chca postrzegac
swoich partneréw jako dobrego badz ztego policjanta. Szuka-
nie rodzica w komunikacji oznacza tez, ze prawdopodobnie
u danej osoby nie zostata zaspokojona potrzeba ,gtaskow”i nie
zbudowata ona dostatecznie silnego poczucia wiasnej wartosci
i sprawczosci. ,Rodzice” sg jej wiec potrzebni do zaspokojenia
potrzeby bycia uznanym i rozpoznanym jako osoba wazna, kto-
ra otacza sie opieka i uczuciem, ktérej wybacza sie jej,sprawki”.
Osoby, u ktérych dominuje dziecko, szukaja takich form relacji
spotecznych, w ktérych dominuje czynnik zabawy i przyjem-
nosci, w ktérych nie ma potrzeby brania odpowiedzialnosci za
wypowiadane stowa czy czynnosci.

W przeciwienstwie do nich osoby z rozbudowana osobowoscia
rodzicielska beda dazyty do tego, by sprawowac opieke nad in-
nymi, by im ciagle doradza¢, wskazywac sciezki, ktérymi maja
podazac. Moze to by¢ przyjete pozytywnie przez,dzieci’, ale dla
0s0b, ktdre osiagnety dojrzatos¢, moze stac sie przyczyna duze-
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go dyskomfortu. W relacji rodzicielskiej zaktada sie przeciez, ze
dziecko jest jeszcze niedojrzate do podejmowania niezaleznych
i samodzielnych decyzji, ze trzeba mu podpowiada¢, co ma ro-
bi¢ lub pewne czynnosci wykonywac za nie lub z nim. Rodzice
otrzymuja nagrode za sprawowanie opieki, za realizowanie po-
trzeb dziecka, kierowanie jego $ciezka, pomaganie mu w roz-
woju, co wymaga od nich poswiecenia czasu i czesto wtasnych
potrzeb. W zamian za ten rodzaj oddania maja prawo do oczeki-
wania od dziecka nie tylko uznania i wdziecznosci, ale takze po-
stuszenstwa z jego strony. Ten aspekt bedzie szczegdlnie waz-
ny w autorytarnym stylu rodzicielstwa. W paternalistycznym
modelu rodzic oczekuje zaufania i postuszenstwa w zamian za
opieke i wsparcie, jakie oferuje dziecku.

Dla naszych rozwazan o wiele wazniejsze jest jednak to, ze oso-
by, ktére identyfikujg sie ze swoim wewnetrznym rodzicem,
w komunikacji z innymi rzadko kiedy beda dopuszczaty model
partnerskiej wymiany czy dyskusji, beda czuty sie odpowie-
dzialne za przebieg catej interakgji, forsowaty swoje poglady,
rzadko dopuszczaty innych do gtosu lub rozwazaty ich opinie,
dazac do zrealizowania wtasnego wyobrazenia na temat tego,
jak dana komunikacja czy sytuacja ma przebiegad. Istnieje
tez inna odstona postawy rodzielskiej, ktéra przybiera forme
dominacji, wyrazania ciggtego niezadowolenia, podkopywa-
nia wartosci partnera/ki. Wszysto po to, by poczuc¢ sie lepiej,
wzmocnic swoja pozycje w zwigzku poprzez deprecjonowanie
drugiej strony.

Jak zauwazyt Berne (2007), ludzie, uciekajac przed trudnymi
rozmowami i sytuacjami (w zwigzkach i nie tylko w nich), odwo-
tuja sie do reakcji i schematéw zwigzanych z ich dziecinstwem.
Przyjecie roli rodzica badz dziecka chroni nas przed konfronta-
Cja z problemem. Przyktadem takiej ucieczki moze by¢ sytuacja
opisana przez E. Berne'a. Jesli jedno z partneréw zwraca sie do
drugiego: Nie wiesz, gdzie sq moje spinki do mankietéw?, a drugie
odpowiada mu: Stale mnie za wszystko winisz, wéwczas mamy
do czynienia z transakcjg skrzyzowang, w ktorej jedna ze stron
chce zmienic styl komunikacji, prowokujac partnera do stania
sie rodzicielskim badz dziecinnym. Taka komunikacja, jak sie
domyslamy, dotyczy juz nie tylko nieszczesnych spinek do man-
kietow, ale owe ,spinki do mankietéw” stajg sie pretekstem dla
jednego z partneréw do rozwiazania innego, powazniejszego
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problemu, ktéry moze by¢ jego zdaniem obecny w zwigzku. Co
jednak charakterystyczne, nie dazy on do jego bezposredniego
rozwiazania, ale przekazuje sygnaty mogace wyraza¢ pragnie-
nie konfrontacji z druga strona. Ponizej przedstawiamy kilka
gier, w ktére moga grac pary, wykorzystujac rézne konfiguracje
bycia rodzicem i dzieckiem w zwigzku.

Gdyby nie Ty (GNT)

Gdyby nie Ty jest szczegdlng gra, ktéra moze sie toczy¢ miedzy
partnerami w sytuacji, gdy ktéres$ z nich ,zrezygnowato” z jakie-
gos aspektu swojej osobowosci lub projektu na rzecz udziatu
w zwigzku. Cho¢ decyzja ta podejmowana byta na ogét swia-
domie, w dyskusjach miedzy matzonkami moze przybierac
charakter szczegélnego po$wiecania lub obwiniania. Zona, kt6-
ra zdecydowata sie nie podejmowac pracy zarobkowej i pod-
porzadkowa¢ mezowi oraz jego planom zyciowym, poniewaz
obawiata sie podjg¢ wyzwania zwigzane z troska o finansowe
zabezpieczenie rodziny, moze swoje frustracje z tym zwigzane
manifestowac wtasnie w tego typu grze. Polega ona na tym, ze
maz/partner zostaje obarczony catkowita odpowiedzialnoscia
za jej los, poniewaz: Gdyby nie ty, mogtabym robic kariere i byc¢
stynnq pisarkq. Gra GNT moze by¢ tez stosowana przez rodzi-
cow w stosunku do dzieci. W tej grze poprzez wzbudzenie
poczucia winy u partnera wymiany grajacy dazy do uzyskania
uznania, podkreslenia wiasnej pozycji, ktéra moze by¢ niewi-
doczna i w jego odczuciu mato doceniana.

Umyj naczynia, bo Ci zemdleje

Istnieje wiele gier opartych na subtelnych i mniej subtelnych
szantazach, jakie partnerzy stosuja wobec siebie. Jedng z form
takiego szantazu jest uzaleznianie przez jedna ze stron wtasne-
go samopoczucia i stanu zdrowia od zachowania drugiej stro-
ny. Grozne zdania: Przez ciebie umre, zaprowadzisz mnie do gro-
bu, wbijasz mi gwézdz do trumny, umieram, kiedy to robisz - maja
ogromny wptyw na swiadomos¢ odbiorcy, szczegdlnie dzieci.
Ten rodzaj gry, niestety, bywa stosowany bardzo czesto. Jak
pisze Andrzej Wisniewski: ,to jakby uzycie maksymalnego wy-
miaru kary w celu zmuszenia nas, zeby$my robili cos tak, jak na
przyktad matka chce. Osoby, ktére doswiadczyty tego rodzaju

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



traktowania w dziecifnstwie, uzywaja w swoich dorostych zwiaz-
kach takiego straszaka i, powiedzmy, mdleja histerycznie”. Gra
ta moze by¢ prowadzona nieswiadomie, gdy np. pojawia sie
uczucie, ktérego nie chcemy wyrazi¢, obawiajac sie negatywne;j
odpowiedzi ze strony partnera. ,Pamietam takie matzenstwo,
w ktérym zona byta caty czas chora i doszto do tego, ze facet
musiat wszystko robi¢. Ona przychodzita z pracy, zawigzywata
sobie chustke na gtowie i ktadta sie na kanapie. Jestem gtebo-
ko przekonany, ze to nie byto udawane, ze ja naprawde bolata
gtowa, Ze ona byta cata obolata i ze przyczyna tego byto bardzo
duze napiecie miedzy nimi. Ale dzieki tej chustce i przez ten bél
gtowy wytworzyta sie pewna jedyna mozliwa sytuacja wspét-
istnienia, zmiany rél” (Grochola, Wisniewski, 2011, s. 127-128).

Udowodhnij, ze mnie kochasz

Jest to gra, ktéra polega na stawianiu wyzwan partnerowi/ce.
Podobnie jak w bajkowym scenariuszu, musza oni pokona¢
trudnosci, by zdoby¢ serce ukochanego. Wykonanie jakiego$
zadania zostaje uznane za dowdd prawdziwosci uczucia, jakie
deklaruje partner. Ten rodzaj warunkowania towarzyszy oso-
bom, ktére przez swoich rodzicéw byly obdarowywane mito-
$cig warunkowq (Tata cie bardzo kocha, bo dostates pigtke, bo
strzelites gola, bo wyprowadzites psa). W takiej sytuacji dzieci nie
wiedzg, czy beda kochane, jesli zrobia cos, co przekracza ocze-
kiwania rodzicéw lub nie odpowiada im. Ich dziatania zmierzaja
ku temu, by sprawdza¢ uczucia bliskich oséb, poniewaz nie sg
pewne, czy sg nimi darzone. Dla tak uksztattowanej osobowosci
lepsze jest doswiadczenie kary niz obojetnosci. W dorostym zy-
ciu przynosi to tendencje do domagania sie dowoddéw mitosci.

Gdybys kochalt/a, to bys wiedziatl/a

Innym bardzo destrukcyjnym skryptem, do$¢ popularnym w re-
lacjach intymnych, jest zatozenie, ze osoba, ktéra nas kocha, po-
winna nas rozumiec jak nikt inny, ze powinna mie¢ umiejetnosc
rozpoznawania naszych pragnien i je realizowa¢, podobnie jak
rodzic odczytuje potrzeby dziecka i potrafi je zaspokoi¢. Tym-
czasem jest to nierealne, poniewaz mato kto ma zdolnos¢ czy-
tania w myslach. Jest to kolejny skrypt, jaki otrzymujemy wraz
z kulturowymi wyobrazeniami na temat mitosci romantycznej,
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COTOJEST
EMPATIA?

w ktérej to kochankéw faczy magiczna wiez porozumienia.
W rzeczywistosci bierze sie ona z uwaznosci i poswiecenia sobie
nawzajem uwagi. Niestety, nie mozna nikogo do tej uwaznosci
zmusié. Gra w gdybys kochat, to bys$ wiedziat prowadzi do pod-
wazenia romantycznego, emocjonalnego fundamentu zwigzku.
Stanowi powazne oskarzenie pod adresem partnera, ktéremu
przekazana zostaje informacja, ze nie spetnia on poktadanych
w nim nadziei i oczekiwan. Ten rodzaj gry wprowadza niepokdj
do zwigzku i brak akceptacji. Jest to jedna z bardziej destruk-
cyjnych gier, jakie partnerzy moga prowadzi¢. U podstaw tej
gry, podobnie jak poprzedniej, lezy lek jednej ze stron przed
wyrazaniem wiasnych odczu¢, pragnien i oczekiwan wzgledem
zwigzku i partnera. Uraza ze strony oskarzonego o brak uczuc
partnera czesto zostanie przez oskarzyciela odczytana wtasnie
jako ,dowo6d” braku uczu¢, co bedzie prowadzito do realnego
oddalenia sie od siebie partneréw. By¢ moze po tym sprowo-
kowanym ,odrzuceniu” nastapi napiecie, ktére ponownie nada
zwigzkowi charakteru romantycznego, ktérego poszukuje part-
ner grajacy w gdybys mnie kochat, to bys wiedziat.

Cwiczenie dla Was

Usigdzcie we dwoje i porozmawiajcie o czymkolwiek chcecie,
np. opowiedzcie sobie, jak Wam minat dzien. Pilnujcie jednak
nastepujacej zasady: jedna osoba stucha aktywnie, a druga opo-
wiada i potem sie zamieniacie. Stuchanie aktywne zakfada, Ze:

1
2
3
4

utrzymujesz kontakt wzrokowy z druga osoba;
stosujesz parafrazy, pytania otwarte i zamkniete;
poswiecasz drugiej osobie petng uwage;

i w nic nie grasz, tylko stuchasz!

DO —

Para do empatii

Jednym z kluczowych elementéw niezbednych do unikania
gier w komunikacji i tworzenia satysfakcjonujacych relacji z in-
nymi jest empatia. Jest to zdolno$¢ rozumienia, a takze uczest-
niczenia w stanach emocjonalnych innych oséb (Davis 1999).
Wykazuje sie empatia, kiedy zauwazam, ze kto$ doswiadcza
jakiejs emocji, np. smutku, a takze podzielam smutek tej oso-
by w zwiagzku z sytuacja, w ktérej sie znalazta. Empatia odnosi
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sie do wspétodczuwania z innymi zaréwno trudnych, jak i przy-
jemnych emocji. Moge zatem podziela¢ rados¢ z sukcesu kole-
zanki, jak i strach osoby, ktéra sie boi. Na poziomie neurologicz-
nym w procesie powstawania empatycznej reakcji uczestnicza
neurony lustrzane, ktére, dziatajac jak lustro, pozwalajg nam
odzwierciedla¢ emocjonalne doswiadczenia innych ludzi. Em-
patia jest w pewnym sensie wrodzonym wyposazeniem czto-
wieka, co sugeruje np. obserwacja niemowlakéw reagujacych
ptaczem na ptacz innego dziecka. Mozna powiedzie¢, ze mamy
niejako wrodzong zdolnos¢ dostrajania sie do emocji przezy-
wanych przez innych ludzi. Okazuje sie jednak, ze dojrzata po-
sta¢ empatii wymaga od nas podejmowania celowego wysitku.

Uruchamianie w sobie poktadéw empatii bywa trudne, jesli
wzig¢ pod uwage fakt, ze wymaga od nas skierowania uwagi
z nas samych na drugg osobe. Empatyczna reakcja zaktada, po
pierwsze, ,odtozenie na bok” wtasnych historii, a te pochtaniaja
nas zwykle najbardziej. Dzieki temu mozliwe staje sie stworze-
nie gruntu pod autentyczne spotkanie drugiej osoby wrazz jej
emocjami i potrzebami. Po drugie natomiast, empatia jako pro-
ces ,wchodzenia w czyjas skére” odrzuca ocene i wstepne za-
tozenia na temat tego, co wydaje nam sie, ze wiemy. Takie
spotkanie nieobcigzone oceng i przyjetymi z géry zatozeniami
bywa szczegélnie trudne do odbycia z najblizszymi nam osoba-
mi, np. partnerka czy partnerem. W partnerskiej relacji bowiem
czesto postugujemy sie starymi i utartymi schematami mowia-
cymi o tym, co on/ona zwykle robi, jak on/ona zawsze
reaguje, jak on/ona nigdy sie nie zachowa, jaka ona/jaki on
jest Sek w tym, ze najczesciej, zanim sie obejrzymy, ocena na
temat osoby i sytuacji juz w nas jest. Nie chodzi tutaj jednak
o wyzbycie sie wszelkich ocen, co jest po prostu niemozliwe, ale
raczej o dostrzeganie wiasnych ocen po to, by nie zdominowaty
sposobu, w jaki wchodzimy z kim$ w kontakt.

Nie wybrzmiato tu jednak jeszcze najwazniejsze pytanie: jak
to wihasciwie zrobi¢. W jaki sposéb mozemy uruchamia¢ swoja
empatie? Mozna powiedzie¢, ze czesto dzieje sie to odrucho-
wo, niejako automatycznie. Nie musimy podejmowac szczegél-
nych krokéw, zeby poczu¢ np. smutek, kiedy nasz partner/ka sie
smuci. Naturalne wydaje sig, ze podzielamy emocjonalne stany
naszych najblizszych. To jednak, co zrobimy z tym doswiadcze-
niem, jest juz kolejnym krokiem. Wszyscy znamy momenty, kie-
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ZAANGAZOWANE

StUCHANIE

dy my sami albo nasi bliscy w stosunku do nas wypowiadaja
takie oto stowa: Nie martw sie, wszystko bedzie dobrze, albo To
naprawde okropne. Bardzo ci wspdtczuje. Ja na twoim miejscu...,
albo Rozumiem, Ze czujesz sie Zle, ale smucenie sie nic ci nie da.
Trzeba wziq¢ sie w gars¢. Tych ,dobrych rad”, bedacych nasza re-
akcja na smutek drugiej osoby, z pewnoscia nie da sie nazwac
empatycznymi. W zamian za to mozemy drugiej stronie ofero-
wac swojg zyczliwag uwage, ktéra pojawia sie w kontakcie na
skutek zaangazowanego stuchania. Jac Jakubowski pisze
o,trenowaniu spontanicznej reakcji empatycznej” (Jakubowski,
2014). Chodzi w niej nie tyle o koncentrowanie sie na popraw-
nej komunikacji, ile o petna koncentracje na sobie nawzajem.
Dawanie sobie zyczliwej uwagi poprzez stuchanie drugiej oso-
by jest narzedziem ¢wiczenia sie w powyzszej umiejetnosci.

Empatia umozliwia budowanie intymnej relacji, w ktérej sty -
szymy siebie nawzajem, a to przektada sie na lepsze rozu-
mienie potrzeb partnera/ki, czesto przeciez odmiennych od
naszych. Uzywanie swoich empatycznych zdolnosci otwiera
perspektywe, w ktérej bycie w zwiagzku jest drogg odkrywania
siebie i konfrontowania sie z prawdziwymi potrzebami oraz in-
tencjami partnerki/a. W takiej sytuacji duzo tatwiejsze staje sie
uzgadnianie wspdlnej codziennosci. Wymaga to jednak otwar-
tosci, méwienia wprost, rezygnacji z gier.

Podsumowanie

Wazne, by rownowaga praca — dom byta naszym wspoélnym celem.

DOBROCZYNNE

60

KONFLIKTY

Niniejszy rozdziat miat na celu pokaza¢ Wam, ze wazne jest, by
traktowac konflikty w zwigzku jak cos dobroczynnego, jako faze,
dzieki ktérej wchodzimy na wyzszy poziom rozwoju zwiazku. Jed-
nak by ta zmiana na lepsze sie dokonata, by data nam mozliwos¢
lepszej realizacji wspdlnego projektu, jakim jest rodzina i wspdlne
zycie, bysmy mogli osiaggna¢ rownowage miedzy tym, cow domu
a tym, co w pracy, warto postuzyc sie ponizszymi regutami.

Zasady partnerstwa stuzagcemu rownowadze praca — dom (na
podstawie: Deutsch, 2005).
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1) Spéjrz na problem z pewnej perspektywy, poszukujac
wspoélnego zrodfa porozumienia i wspélnego celu.

2) W przypadku braku porozumienia skoncentruj sie na
problemie i unikaj atakdéw osobistych.

3) Staraj sie zrozumie¢ poglady drugiej strony, wyobraz
sobie, co bys czut/a, gdybys byt/a po przeciwnej stronie.

4) Podchwytuj pomysty drugiej strony, buduj na nich poro-
zumienie. Stuchaj uwaznie.

5) Podkresdlaj pozytywne aspekty partnera/ki i mozliwos¢
konstruktywnego rozwiazania konfliktu.

6) Przejmij odpowiedzialnos¢ za negatywne konsekwencje
swoich czynéw i stéw — nie zrzucaj winy na innych, skup
sie na mozliwosci zadosc¢uczynienia i szczerze za to prze-
pros.

7) Jezeli to druga stron Cie skrzywdzi, badz gotowy/a wy-
baczy¢, pod warunkiem, ze weZmie odpowiedzialnos¢
za wyrzadzong krzywde, szczerze przeprosi. Szukaj po-
jednania, nie pielegnuj urazy.

8) Badz uwazny/a na potrzeby drugiej strony.

9) Badz uczciwy/a, by budowaé prawdziwag intymnos¢
w zwigzku.

10) Pielegnuj wzajemnos$¢ i rdownos¢ — zgodnie z zasada
zmien swoje dziatanie wzgledem innych tak, jakbys
chciat, zeby zmieniono je wzgledem Ciebie.

11) Daj sobie i drugiej osobie prawo do popetnienia btedow
i wyrazania mylnych sadéw.

12) Nie stosuj przemocy - fizycznej, psychicznej, ktéra pro-
wadzi do skrzywdzenia ukochanych oséb i pomniejsza
ich wartos¢. Przymus i przemoc moga doprowadzi¢
do tymczasowej ulegtosci, ale nie prowadzg do trwatej
zmiany zachowania drugiej osoby

Aneta i Andrzej usiedli i porozmawiali. Andrzej powiedzial, ze
chciatby miec¢ wiecej swobody w opiekowaniu sie dzieckiem i zale-
zy mu na tym, by Aneta wspierata go w ten sposéb, pozwalajgc mu
robic rzeczy po swojemu, nawet jezeli ona by je robita inaczej (wy-
razit potrzebe w sposéb SMART). Docenit réwniez to, ze Aneta tak
sprawnie zajmuje sie dzieckiem, domem i jeszcze pracuje zawodo-
wo. Aneta réwniez stwierdzita, Ze chetnie odda wiele obowigzkéw
Andrzejowi i bedzie powstrzymywac sie od komentarzy, kiedy on
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opiekuje sie dzieckiem albo sprzqta, tym bardziej, ze uwielbia, jak
gotuje i nie umie tak fajnie bawic sie z dzieckiem jak Andrzej.

Uméwiili sie na to, Zze podzielq sie konkretnymi obowigzkami w da-
nym tygodniu, w zaleznosci od tego, kto ma jaki plan w pracy - ta
osoba, ktéra ma lIzejszy tydzien, koordynuje prace domowe i wy-
znacza zadania drugiej osobie. Ustalili tez, ze wstajq na zmiane do
matego - jednej nocy Aneta, drugiej Andrzej i wspdinie poszukujq
sposobdw na to, jak sprawic, by Antos nie budzit sie w nocy i wy-
biorq metode, ktéra pozwoli to osiggngc.

Na koniec ustalili tez jeden dzieri w tygodniu, w ktérym do dziecka
bedzie przychodzita opiekunka i p6jdq do kina lub zrobiq cos tylko
dla siebie. Juz za tydzien. | spedzq razem 3 godziny tylko we dwoje.

KONIEC © |zyli dtugo i szczesliwie, a konfliktéw mieli co nie miara!
I dobrze.
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Rozdziat 3

Para w praniu,
czyli o przetamywaniu
stereotypow
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»~Znowu nie wrzucites brudnych dzinséw do kosza na brudnq bieli-
znelll Czy ja jestem twojq mamag, zeby po tobie sprzqtac?” - Kasia
zwraca sie w ten sposob do Michata przynajmniej raz w tygodniu.
Michat przyzwyczait sie do tych krzykdw. Wie, ze jego partnerka
itak sprzqgtnie spodnie, wstawi pranie i potem on znajdzie je czyste
ztozone w szafie. Co prawda, nie lubi jak sq wyprasowane, ale céz,
lepiej nie denerwowac Kasi. Jeszcze kiedys naprawde sie wscieknie
inie bedzie prata. Juz raz taka sytuacja miata miejsce. Musiat is¢ na
zakupy po nowq bielizne. A tak pogdera, pogdera i wypierze. A on
przeciez nie zna sie na pralkach. Te proszki, ptyny, kolory, tempera-
tury, po co ktos to tak pokomplikowat?!
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W sidtach stereotypow

Kasia i Michat to przyktad pary (sg razem 3 lata, nie maja dzieci),
ktéra do podziatu obowigzkéw domowych doszta metoda na
przetrzymanie: Kto dtuzej wytrzyma brak komfortu?”. Z reguty
takie zmagania wygrywaja mezczyzni. Dlaczego tak sie dzieje,
czy mozna to zmienic i po co — o tym opowiemy w ponizszym
rozdziale.

Stereotypy sa konstrukcjg bardzo silng i oporng na zmiane. Bar-
dzo dtugo powstajg i wiele czasu wymaga ich zmiana. Stanowig
element $wiadomosci zbiorowej, zgadzanie sie z nimi powoduje,
ze czujemy sie cztonkami grupy, spotecznosci. Czesto potwier-
dzajg, ze dobrze cos zrobilismy:, jak prawdziwy facet”. Sq zakorze-
nione w nieswiadomosci i silnie zwigzane z naszym zyciem emo-
cjonalnym. Gdy ktos je narusza, np. gdy nagle zona czy partnerka
moéwi: ,Nie bede pra¢, od dzisiaj pierzesz ty!”, nie zgadza nam sie
to od razu z silnym stereotypem kobiety dbajacej o czystosc i ro-
dzine, posiadajacej,,naturalne”i,wrodzone” kompetencje do zaj-
mowania sie domem. Nawet gdy na poziomie swiadomym tak
nie uwazamy, to zachowanie sprzeczne ze stereotypem wywotu-
je w nas emocje. Czesto obok zdziwienia pojawiajg sie napiecie,
lek, ztos¢. Zalezy, jak ta zmiana wptywa na nas samych i na to, co
pomysla o nas inni. Odczuwamy pewna niespéjnosé. Kobieta ma
sie zachowac jak niekobieta? A mezczyzna? ,Nie chca pra¢, ale
zatankowac tez nie pojada!”. Pojawia sie opdr zwigzany ze zmia-
na. Co ma sie zmieni¢? W jakim stopniu? Kto na tym zyska, a kto
straci? Chcemy dzieli¢ sie obowigzkami, ale jak zadbac o sprawie-
dliwos$¢ takiego podziatu? | czy w ogdle te zmiany sg sensowne?

CZY WIESZ, ZE...
W wiekszosci polskich rodzin nadal tylko

kobiety sg obarczane prasowaniem (82%),

praniem (81%), przygotowywaniem

positkow (67%), zmywaniem naczyn (58%),
rutynowym sprzataniem (58%)

i gruntownymi porzadkami (54%)?

(Hipsz, 2013)
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Najnowsze badania spoteczne pokazujg, ze na satysfakcje z zy-
cia rodzinnego wptywa podziat obowigzkéw domowych. We-
dtug @ysteina Gullvaga Holtera (2015) mezczyzni, ktérzy biora
aktywny udziat w pracach domowych, wyrazajg wieksze zado-
wolenie ze zwigzku niz mezczyzni niezaangazowani w dom.

CZY WIESZ, ZE...
W Norwegii polscy migranci majg wiecej
czasu wolnego, sg zadowoleni z mozliwosci
godzenia zycia zawodowego z rodzinnym
i rbwnowagi praca-dom, bo sg bardziej
zaangazowani w obowigzki domowe
i rodzinne niz przed migracja.
(Project Par Migration Navigator —
www.migrationnavigator.org [dostep: 7.01.2016])

W Polsce trudniej jest dzieli¢ sie parom obowigzkami domo-
wymi niz np. w Norwegii. Brakuje wzorcéw do nasladowania
zaréwno mezczyznom - niewielu kolegéw angazuje sie w obo-
wigzki domowe, jak i kobietom. Mezczyzni, ktdrzy sie angazu-
ja, staraja sie tym nie chwali¢. Wsroéd kobiet czesdciej styszy sie,
ze narzekaja na obcigzenie obowigzkami, niz chwalg podziat
obowiazkéw w domu. O mezach czy partnerach najczesciej
mowi sie w kategoriach ,wymuszonej pomocy”'. Dzieje sie tak
miedzy innymi dlatego, ze wciaz istnieja negatywne postawy
wobec zaangazowanych mezczyzn wykonujacych prace nazy-
wane ,kobiecymi” (na co tez wskazuja wyniki naszych badan:
Kosakowska-Berezecka i wspotpracownicy, 2015). Oprécz ciez-
kiej pracy, jaka musza oni wtozy¢ w nauczenie sie obowigzkow,
narazaja sie na krytyke ze strony tych, ktérym albo nie chce sie
angazowag, albo nie sg przekonani, ze powinni. Przyktady par
zyjacych w Norwegii (zaréwno polskich, jak i norweskich) po-
kazuja, ze tatwiej wtaczac sie w prace domowe, gdy w otocze-

! Potwierdzaja to m.in. zaréwno badania jakosciowe nad tréjmiejskimi
parami (przeprowadzone w latach 2009-2010 przez Magdalene Zad-
kowska), jak i wywiady z parami w ramach projektu Par Migration Na-
vigator prowadzone corocznie od 2014 roku w Tréjmiescie.
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niu pojawiaja sie wzorce do nasladowania: ,Nie znam Norwe-
ga, ktéry nie umiatby zmieni¢ dziecku pieluchy lub ugotowac
obiadku” - méwig polscy respondenci ze Stavanger®.

Czes¢ kobiet, ktore starajg sie zrealizowac partnerski model
i odda¢ odpowiedzialnos¢ za niektére obowigzki partnerom,
zamiast cieszy¢ sie z osigganej réwnowagi praca - dom,
przyznaje, ze maja wyrzuty sumienia z niewywigzywania sie
z kobiecych obowigzkéw, czuja, ze traca w oczach innych ,jako
kobiety”. Pary mieszkajagce w Norwegii nie traktuja kwestii obo-
wigzkéw domowych jako takiej, ktora potwierdza lub zaprzecza
meskosci czy kobiecosci, a jedynie jako zestaw zadan koniecz-
nych do wykonania, ktére w wypadku rodziny dwéch karier?®
muszg zostac podzielone. Oczywiscie, wszyscy przyznajemy sie
do trudnosci zwigzanych z tym, dzieleniem”. Im wiecej dzieje sie
w zyciu pary, im bardziej sie rozwija, tym wiecej nowych okaz;ji
do reformowania i negocjowania sytuacji.

O minimalizmie domowym i o tym,
jak kobiety strzega bram kuchni,
czyli poczekam, az ty sie tym zajmiesz

Wszystko zaczyna sie juz na poczatku zycia we dwoje, w fazie
formowania zwigzku. W pierwszych swoich wspdélnych miesz-
kaniach nowe pary poswiecaja jak najmniej czasu i energii na
sprzatanie, mycie naczyn i pranie. Czes¢ osob korzysta dalej
z pomocy mamy. Innym pasuje batagan, nizszy standard po-
rzadku, twierdza, ze tak im sie Swietnie zyje. Jeszcze inni korzy-
staja z produktéw jednorazowych, szczegdlnie jesli chodzi o na-
czynia, sztudce, serwetki czy obrusy. Mozna tu méwic o swego
rodzaju strategii, ktéra polega na tym, ze staramy sie robi¢ ,jak
najmniej’; by dany obowiazek nie przywart do nas na zawsze.

Tak wtasnie zachowuje sie Michat, partner Kasi. Skoro Kasia
w ich zwiazku od razu wziefa sie za wybdr i kupno pralki, sko-
ro pamieta o zakupie proszku i ptynu do prania, to widocznie
tak lubi. Michat woli nie wchodzi¢ w jej przestrzen. Raz kiedys
nastawit pranie, jak sie okazato, na zbyt wysoka temperature

2 Cytat z badania Par Migration Navigator.
3 Rodzina dwdch karier - tak w socjologii nazywamy rodzine, w ktorej
oboje partnerzy pracuja.
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i wszystkie ubrania trzeba byto wyrzuci¢. Poza tym Michat ma
niewiele ubran, nie to co Kasia, wiec logiczne wydaje mu sie, ze
to ona pierze.

Kasia nie pamieta, jak to sie stato, ze przypadto jej cate pranie,
razem z wieszaniem i prasowaniem rzeczy. Nie lubi tego robic¢.
To syzyfowa i niekonczaca sie praca. Nie potrafi jednak przestac
prasowac czy oddawac rzeczy do prania. Uwaza, ze do zadan
zony nalezy pranie i prasowanie. Te czynnosci po prostu powin-
ny by¢ wykonywane. Na poczatku zwiazku rzeczywiscie pra-
nia byto mniej. Chyba Michat rzadziej prat dzinsy. Chyba jego
mama byta chetna do prasowania mu koszul, a potem wszystko
spadto na gtowe Kasi. Zgodnie z silnymi stereotypami ptciowy-
mi doszto do podziatu obowigzkéw na kobiece - Kasi i meskie
- Michata.

Powiedzcie mi, jak pierzecie,
a powiem Wam, jaka jestescie para*

Przyjrzyjmy sie teraz w catosci obowigzkowi prania, na ktore-
go przyktadzie swietnie wida¢, po pierwsze, zmiany zwigzane
z podziatem obowigzkéw domowych®, wynikajace z rozwoju
technologii, a po drugie, mozliwos¢ uczenia sie i negocjowania
podziatu obowigzkéw domowych. Zmagania z obowigzkami
domowymi duzo mdéwia nam o relacji dwdch oséb.

Na pytanie, kiedy formuje sie para?, Jean-Claude Kaufmann
odpowiada: ,Powiedzcie mi, jak pierzecie, a powiem Wam, czy
jestescie juz parg” (Kaufmann, 1995, s. 69). Zakup pralki wedtug
Kaufmanna staje sie waznym wydarzeniem, przelomem w rela-
cjach pary. Dlaczego? Bo nie zawsze jest decyzja dobrze prze-
analizowana i odpowiedniag do sytuacji pary — osobne pranie,
osobne prasowanie i suszenie, osobne kosze na brudna bieli-
zne. ,Prali razem - opowiada Kaufmann — we wspdlnej pralce,
ale czynnosci reczne wykonywali osobno, kazde zajmujac sie
wiasnymi rzeczami, ktére spotykaty sie tylko w pralce. Nie do
konca byli para...” (Kaufmann, 1995, s. 70).

4 Parafraza zdania J-C Kaufmanna: ,Powiedzcie mi, jak pierzecie, a po-
wiem Wam, czy jestescie juz para (Kaufmann 1992, s. 69).

5 Zobaczcie film: www.ted.com/talks/hans_rosling_and_the_magic_
washing_machine (dostep: 15.12.2015).
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WEJSCIE
W ZWIAZEK

CWICZENIE

o

Stajemy sie parg bez gotowych pomystéw na temat stojacych
przed nami rél (roli meza, zony, partnera, partnerki, gospody-
ni, gospodarza, a potem matki i ojca). Powoli konstruujac swoj
wspdlny swiat, nie do korica zdajemy sobie sprawe, co tak wia-
Sciwie robimy i kim jestesmy. Dzieje sie tak z powodu silnych
zmian spotecznych, ktdérych jestesmy swiadkami. Wszystko sta-
to sie negocjowalne, kazde rozwiazanie jest teoretycznie mozli-
we do przyjecia. Mamy swiadomos¢ zmiennosci czaséw. Nagle
stajemy przed zadaniem zatozenia rodziny, czyli zbudowania
statej relacji pomiedzy przynajmniej dwiema osobami. Szuka-
my wiec wzorcow i okazuje sig, ze nawet w tak wydawatoby sie
banalnej kwestii, jak obowiagzki domowe, nie mozemy trafi¢ na
gotowe, przydatne witasnie rozwigzania.

Zeby zacza¢ prace nad nowym podziatem obowigzkéw domo-
wych, warto wréci¢ do momentu poznania sie i poczatkéw by-
cia razem. Naukowcy z The Gottman Institute udowodnili, ze ze
sposobu wspominania naszego pierwszego spotkania mozemy
wywnioskowad, jak dtugo para bedzie razem. John M. Gott-
man, psycholog i psychoterapeuta, autor ksigzki Why Marriage
Succeed or Fail (Dlaczego matzenstwa udaja sie lub nie), do jed-
nego z eksperymentéw zaprosit 95 swiezo poslubionych par.
Wszystkich zapytat, jak sie poznali. Historie opowiedziane przez
kazdego z matzonkéw nagrat i zachowat do pdzniejszej analizy.
Przez kolejnych 9 lat co roku prosit ich o powtérzenie historii
poznania. Po dziewieciu latach 79 matzenstw nadal byto razem.
Badacze trafnie odgadli losy 68 z nich. Dlaczego? Bo zaczynali
widziec¢ swoje poczatki w coraz gorszych barwach.

Poczatki znajomosci sg zazwyczaj wspaniate albo my je tak po-
strzegamy. Po latach, jesli nasze matzenstwo jest szczesliwe,
wcigz spogladamy w przesztos¢ z rozmarzeniem. Jednak jesli
zwiazek sie wypalit albo rozpadt, do pamieci wracaja tylko ne-
gatywne aspekty tamtych dni.

Dlatego proponujemy Wam na poczatek ¢wiczenie.

Obserwacja partnera/ki

Sprébuj przez jeden dzien nastepnego tygodnia/dwéch tygo-
dni traktowac swojego/ja partnera/ke, jakbys go dopiero co
poznat/a. Wyobraz sobie, ze znaleZliScie sig nagle w nowym
mieszkaniu jako wspotlokatorzy, ktérzy wczesniej siebie nie
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znali i nie mieszkali ze soba. Pytaj o rady, zycie, opinie, uwagi.
Stuchaj uwaznie bez przerywania. Przygladaj sie uwaznie, jak-
by$ widziat/a ja/go po raz pierwszy; twarz, oczy, rece, sposéb
poruszania sie, ubiér. Co robi w domu? Co sprawia jej/mu przy-
jemnosc¢? Czego nie lubi robi¢? Zapisz obserwacje (Kohle, Riess
2012,5.29,118).

Po tygodniu usigdZcie razem (umodwcie sie wczesniej na ta-
kie spotkanie) i porozmawiajcie sobie szczerze o wykonanym
¢wiczeniu. Starajcie sie skupia¢ na pozytywach. Co fascynuja-
cego zauwazyliscie w drugiej osobie w czasie tego tygodnia?
Co Wam sie spodobato w stylu zycia? Na co nowego, wczesniej
niezauwazanego, zwrdciliscie uwage? Dlaczego sie sobie podo-
bacie? Zadbaijcie o to, by kazde z Was miato czas na oméwienie
catosci doswiadczenia.

Co ja ztego mam?
Czy nie inwestuje za duzo w zwigzek?

Temat niesprawiedliwosci podziatu obowigzkéw domowych
jest dzis powszechny. Z jednej strony nikt nie narzuca nam
Scistych wzorcéw postepowania w zaleznosci od ptci, mozemy
negocjowac i mie¢ wptyw na obszary nacechowane stereoty-
pami ptciowymi, jak sprzatanie. Z drugiej strony rdéznica ptci
wptywa na nasze nastawienie do prac domowych, na nasze
standardy, oczekiwania i potrzeby. Przeprowadzone przez
Kaufmanna badania pokazujg niespotykane wczesniej uwi-
ktanie par w pajeczyne tradycyjnych rol i przyzwyczajen. Tak
wyjasnia to autor: , W zwiagzku z brakiem funkcjonalnych, no-
woczesnych rél za wzorcowe pary uwazaja role, ktére odziedzi-
czyli po rodzicach” (Kaufmann 1995, s. 110). W zwiazku z tym
wiekszos$¢ par ustala swoje zasady na szybko, bez rozmowy
o preferencjach, oczekiwaniach i potrzebach. Natura obowiaz-
kéow domowych sprzyja takiemu rozwojowi rzeczy. Z jednej
strony, bo tak jest szybciej i tatwiej, z drugiej, bo chetniej kazdy
robi to, co dla niego jest przyjemniejsze i prostsze (Kaufmann
1995, s. 113). W ten sposdb nie tylko sa przekazywane, ale tak-
ze rekonstruowane na nowo zadania i obowiazki dzielone we-
dtug stereotypdw na damskie i meskie, a rzadziej, na skutek
negocjacji — na moje i twoje. Z braku rozmowy na poziomie
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$wiadomym wynika gra (por. rozdziat 1) w wymiane ,cos za
co$”, bo bilans musi sie zgadzac.

Kasia i Michat nie rozmawiaja o podziale obowigzkéw inaczej
niz miedzy wierszami, przy innych znajomych albo w myslach.
,Bedzie mdgt jecha¢ na meski wyjazd, jak skosi trawe i kupi
nowa suszarke do prania” - Kasia uzywa szantazu, pokazuje Mi-
chatowi przy znajomych, kto rzadzi w ich domu. Pozorna wta-
dza jest nagroda za wysitek wktadany w pranie i prasowanie.
+.Mam tego dos¢, czy tak ciezko ci zanies¢ brudne gacie do fa-
zienki?”. ,No dobra niech sobie pokrzyczy - bede miat wyprane
skarpetki i wiecej czasu” — mysli Michat. ,Skoro ma to gdzies, nie
bede mu prasowata T-shirtéw” — msci sie Kasia.

Sprébujcie wykorzysta¢ drzemigcy w nas instynkt gry do rze-
czywistej zabawy z zasadami i nagrodami. Gra pochodzi ze
Szwecji i nazywa sie Komma Lika®.

Komma Lika

Przygotujcie sobie tréjkaty wyciete zsamoprzylepnego lub ma-
gnetycznego papieru. Tréjkaty moga miec rézny rozmiar. Kazda
osoba wybiera swoj kolor (zadanie mozna wykona¢ wraz dzie¢-
mi, dodajac kolory) i podobna ilos¢ oraz podobne rozmiary tréj-
katéw, np. 5 bardzo duzych, 15 srednich i 25 matych. Po kazdym
wykonanym obowigzku domowym naklejajcie jeden element
na lodéwke, wielkosci odpowiadajacej wtozonemu wysitkowi,
ilosci czasu, jakg Wam zajat. Uktadacie wspolny, kolorowy obra-
zek. W razie braku tréjkatéw mozna wycigé nowe. Przewazaja-
cy kolor obrazka bedzie symbolizowat zaangazowanie w dom
kazdej z oséb. Wprowadzcie element rywalizacji. Pamietajcie
0 przyznawaniu sobie nagrod.

Pytania do zastanowienia i rozmowy w parze: Co zrobi¢, zeby
miec najwiecej swoich elementéw? Dlaczego pojawity sie dys-
proporcje? Co moglibyscie zmienic, zeby ilos¢ koloréw na ob-
razku byta taka sama?

¢ www.wysokieobcasy.pl/wysokieobcasy/1,80530,14515896,_Kom-
ma_Lika zagraj_w_rownouprawnienie__Kazdy_chce.html (dostep:
15.12.2015).
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Czy mozna nauczy¢ sie prac¢’?

Obowiagzek prania wezmiemy za przyktad obowiazku, ktérego
mozna sie nauczy¢, a grafik jego wykonywania mozna ustalic.
W analizie obowiagzku prania i mozliwosci jego nauczenia sie
wykorzystamy koncepcje Davida Kolba dotyczaca uczenia sie
dorostych (zob. Kolb, 1984). Kolb dzieli kompetencje wedtug
czterech poziomoéw ich uswiadomienia i wyjasnia je na pod-
stawie uczenia sie prowadzenia samochodu. Na pierwszym
poziomie jest nieswiadoma niekompetencja. Ten poziom
dotyczy catkowitego braku danej umiejetnosci, wynikajacego
z braku wiedzy o jej istnieniu. Pierwszy poziom to sytuacja,
w ktérej osoba nie wie zupetnie, na czym polega prowadze-
nie samochodu i przez mysl nie przechodzi jej to, ze mogta-
by by¢ kierowca. W przypadku kompetencji prania bedzie to
stan, w ktéorym osoba nie zdaje sobie sprawy z koniecznosci
prania, nie interesuje sie tym, skad biorg sie czyste rzeczy.
Drugim poziomem jest $wiadoma niekompetencja. Na tym
poziomie istnieje wiedza o kompetengji, o jej istnieniu, nato-
miast dana osoba ,wie, ze nie umie”. W przyktadzie Kolba jest
to poziom, w ktéorym dana osoba ma wiedze, na czym pole-
ga prowadzenie samochodu, ale nie potrafi sobie wyobrazi¢,
ze mogtaby to robié. Jest to dla niej tak samo niedostepne,
jak prowadzenie Formuty 1 albo TIR-a. W przypadku prania
bedzie to dotyczy¢ stanowiska ,nie umiem prac¢”. Nastepnie
wystepuja kolejno: sSwiadoma kompetencja i nieSwiadoma
kompetencja. W pierwszym przypadku kompetencja zostata
nabyta, natomiast jej wykonywanie wymaga refleks;ji i skupie-
nia. Osoba, ktéra jest na kursie prawa jazdy, powoli sktada so-
bie razem wszystkie elementy jazdy. Osoba, ktéra nauczyta sie
pra¢, dopytuje, czyta instrukcje, kontroluje wiasne dziatania.
Dopiero na poziomie czwartym refleksja i skupienie znikaja,
zadanie wykonuje ,sie samo”. Prowadzac samochdd, nie mysli
sie o prowadzeniu go. Gdy kosz z praniem jest peten, brudne
rzeczy koloru jasnego laduja w pralce, reka sama ustawia tem-
perature prania, nasypuje proszek i wtgcza pralke.

7 Zobaczcie reklame proszku ,Podziel sie praniem’, ktéra zamienita sie
w akcje spoteczna: www.youtube.com/watch?v=LqlrTGd1Imw (dostep:
15.12.2015).
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Rys. 3. Uczenie sie nowych kompetencji na przyktadzie prania

Zrédto: Opracowanie wtasne M. Zadkowska.

1) Pranie jako nieSwiadoma niekompetencja

Mezczyzni z tradycyjnych zwigzkéw opartych na podziale ,mez-
czyzna zarabia i zajmuje sie zdobywaniem pieniedzy (kiedys
pozywienia), kobieta wychowuje dzieci i zajmuje sie domem”,
znajduja sie wiasnie na poziomie nieswiadomej niekompe-
tencji w kwestii obowigzkéw domowych. Nie zastanawiaja sie,
w jaki sposob czyste, wyprasowane rzeczy znajduja sie w szafie.
Nie mysla o tym, a w razie braku tych rzeczy (wyjazd w delega-
cje, zaginiecie bagazu na lotnisku, nagfa sytuacja, np. choroba

fo Ja GAGLE

CipcLE Tyike JA
i Tyice JEM

ZHYUAH

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



zony) albo kupuja nowe, albo doznaja szoku — uswiadamiajg so-
bie, ze nie wiedzg, skad je wzigé. W dzisiejszych czasach nie ma
zbyt wielu takich mezczyzn, ale obecne s3 wcigz pozostatosci
silnego rozdziatu sfery domowej od publicznej.

Sfera domowa nadal jest przypisywana bardziej kobietom,
a publiczna mezczyznom. Niektérzy mezczyzni usitujg w dal-
szym ciaggu trzymac sie z dala od niektorych obowigzkow.
Marcin, respondent z badan tréjmiejskich, nie umie prac
i w wywiadzie badawczym prezentuje pierwszy poziom nie-
kompetencji prania®.

Ola: Lubie pra¢ w sensie wktadac do pralki, lubie. Ale nie lubie wie-
sza¢, mam poczucie, Ze to jest taka niekonczaca sie robota. Teraz,
jak jest mata, to non stop mam goére prania i nie jestem w stanie
z tego wybrna¢. Tylko caty czas i caty czas, i wiasnie czeka jedno
pranie na wieszanie, drugie czeka w pralce i trzeba to ztozy¢. | to,
czego nie lubie, to jest sktadanie i rozktadanie do szafek, to jest
jakas taka syzyfowa praca, zeby ktos wieszat i sktadat... Ty lubisz
[pytanie do Marcina] wiesza¢ pranie i sktadac?

Marcin: Ze ja??? Nie, nie!
[Ola sie smieje]

Marcin: Ja w ogdle nie lubie zadnych czynnosci, nie wykonuje zad-
nych czynnosci, do ktérych trzeba sie schyla¢, ja potrafie wszystkie
zrobic¢ w pionie.

Zdziwienie Marcina brzmi catkiem naturalnie. Nie przyjmuje do
wiadomosci, chociaz zmywa naczynia, ze mogtby prac. Kompe-
tencja prania nie jest dla niego.

2) Pranie jako sSwiadoma niekompetencja

Znacznie czesciej mezczyzni znajdujg sie na drugim poziomie -
$wiadomej niekompetencji. Wiedza, ze nie umieja. Swiadoma
niekompetencja to wiedza o braku umiejetnosci, w wypadku
obowiazkéw domowych niefagczona z poczuciem wstydu. Taka
sytuacja miata miejsce u kilku badanych par. Partnerki w wywia-

8 Cytaty dialogow tutaj i w ponizszych przyktadach pochodzg z wywia-
dow z tréjmiejskimi parami przeprowadzonych w latach 2009-2010 na
temat dzielenia sie obowigzkami domowymi i rodzicielskimi. Imiona
respondentéw/ek zostaty zmienione.
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dzie podkreslaty brak tej umiejetnosci i opowiadaty, jak kiedys
zawiodty sie na wykonywaniu przez partnera danej czynnosci.

Agnieszka: W ostatecznosci mu daje wieszanie prania, bo okropnie
powiesi. Ja to piec razy poprawiam, musze dac¢ pani Eli do wypra-
sowania co drugg rzecz, chodze wkurzona i w ogdle. Raz wywiesit
brudne, wyjat z pralki niewyprane! Nie umie wtaczy¢ pralki, nie
umie nastawi¢ programu, zauwazyfam, ze ludzie w naszym wieku
maja problem z praniem rzeczy, wiele kolezanek ma taki problem.

Maciek: Nie umiem, ale nigdy nie byto tematu. Zmywarka jak sie
pojawita, jest prosta, to wktadasz. Pralka — duzo rzeczy, segregacja,
obroty, ja bym miat ktopot, co jest czarne, co kolorowe. Agnieszka
wie, programy, wirowanie, proszki.

Agnieszka: A rzeczy ekstra zabrudzone, nietypowo, to daje mamie
do prania, bo wymaga zamoczenia. Ja zapomne, ze zamoczytam,
a mama bedzie pamietata, wyjmie.

Pranie moze by¢ obowigzkiem kobiety w wyniku umowy mie-
dzy partnerami. Poniewaz uméwili sig, ze kobieta pierze, mez-
czyzna moze nie umie¢ prac albo mie¢ watpliwosci co do tego,
jak pra¢, ze wzgledu na obowiagzujacy standard wyznaczony
przez kobiete.

Marta: Pranie to ja.
Sebastian: No ja chyba raz nastawitem pranie.
Marta: Jak ci zostawitam te karteczki poprzylepiane?

Sebastian: No dwa czy trzy razy. To jest tez tak, ze zdarza mi sie
pewnie raz na trzy tygodnie powiesi¢ pranie, bo prosisz mnie o to
ostatnio czesciej niz kiedys.

Marta: Bo wyjezdzatam dwa razy. W ogdle nie ma takiej opcji, ze
lezy w pralce, bo ja nastawiam pralke do przodu. Wychodze do
pracy i ona pierze, jak ja wychodze z pracy, a jak wracam, to jest
wyprane. Ma tak na dwie doby do przodu i to jest super. Bo wta-
$nie nie ma tego problemu, Ze nie marnuje dwoéch godzin w ciggu
dnia, zeby odczekac i powiesi¢, tylko przychodze na gotowe i to
jest super.

Sebastian: Nie ma problemdw, inaczej - jezeli to jest czynnos¢ Mar-
ty, to ja dostaje wyprane, pochowane do szuflad.
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Na poziomie Swiadomej niekompetencji moze tez wystepowacd
sytuacja, w ktérej osoba ma umiejetnos¢ podstawowa, ale nie
zaawansowana. Mezczyzni moga umied pra¢, ale jednoczeénie
beda odczuwac¢ obawe przed niesprostaniem standardom.
W zwigzku z tym obowigzek prania moze by¢ od nich odsuniety.

Ewa: Pranie zwykle robie w weekendy, kiedy jestem, kiedy moge je
rozwiesic. Nas jest dwojka, to nie trzeba tak czesto. Ale zdarza sie,
Ze nie robie co weekend, tylko co dwa tygodnie i wtedy wstawiam
dwa prania; jasne i ciemne.

Przemek: Ja piore tylko swoje rzeczy, jakies kombinezony, jak sa
w pralce Ewy rzeczy, to wyciggam niewyprane. Bo, nie daj Boze,
bym Zle wypraf! Potem to swoje rozwieszam. Natomiast Ewy nie
odwazytbym sie, bo albo temperatura, albo cos tam, albo kolory.

Niektdrzy mezczyzni, ktérzy kiedys wykonywali dany obo-
wigzek, czasem wymazuja to z pamieci. Inni wykonuja go np.
w pracy (piora stroje robocze), a nie potrafig w domu. Jeszcze
inni przestajg wykonywac¢ dang czynnos$¢, gdy na horyzoncie
pojawia sie kobieta, mimo Ze ostatnie 10 lat mieszkali sami
i prali. Bartek (ktéry mieszkat z Agata zaledwie od 5 tygodni
w momencie wywiadu) przyznaje, ze Agata przejeta pranie
i teraz pierze wiecej: ,juz nie pamietam, kiedy ostatnio pratem”.
Kompetencja zanika. Mimo Ze jeszcze w ankiecie podali, ze kaz-
de z nich uczestniczy w obowiazku prania na 50%, Bartek ,ma
szanse” catkowicie zaprzesta¢ prania.

3) Pranie jako Swiadoma kompetencja

Trzeci poziom kompetencyjny jest charakterystyczny dla okoto
potowy badanych mezczyzn w aspekcie prania®. Jezeli umieja
wykonywac ten obowiazek, to praca ta czesto jest poprzedzo-
na analiza. Potrzebuja zagladac do instrukcji, zadawac pytania,
nie sg pewni, czy dobrze piora. Poziom ten odpowiada kondy-
¢ji meza - ucznia zony z teorii Kaufmanna. Charakterystyczne
dla niej jest to, ze mezczyzni ucza sie, popetniajg btedy i nie
pamietaja o koniecznosci wykonania obowigzku. Nie sg nim

? Dotyczy tych samych badan z tréjmiejskimi parami przeprowadzo-
nych w latach 2009-2010 na temat dzielenia sie obowigzkami domo-
wymi i rodzicielskimi.
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obcigzeni mentalnie, by robi¢ to po prostu, codziennie, bez
przypominania.

Michat: Wieszanie, zawsze mi trzeba przypomnieg, ale robie.

Sylwia: Ja za niego nie robig, czasem trzeba drugi raz powiedzie¢,
ale nie mam tak, ze co$ zrobie, zeby miec pretensje. Jestem bar-
dziej obcigzona mentalnie, bo ja to organizuje.

Partnerki ucza mezczyzn w rézny sposéb. Ucza, bo jak przy-
znaje Rafat: ,mam edukacji za sobg, nie wiem ile lat, ale nikt
jednej godziny nie poswiecit, jak dzieci wychowywac czy jak
by¢ mezem”. Uczg w rézny sposéb, czesto pokazujg i wymagaja
treningu.

Magda: Na poczatku wiesz co? To wszystko wyjmowatam z pralki,
prostowatam, kfadtam na pralce, to lezato, prostowato sie, a Jakub
to wieszat. A teraz juz nie musze tego roztrzepywac, bo roztrzepu-
je sam, nauczyt sie. Kiedy$ wieszat takie zgnioty, jak wesztam kie-
dy$ do suszarni, to myslatam, ze dostane zawatu sercal Wszystko
zdjetam, zaniostam i wtozytam znowu do pralki, na ptukanie, byto
tatwiej, niz to wyprasowac. Normalnie jak byly takie zgniecione, to
tak wisiaty, ale sie nauczyt, jest catkiem o.k., jest fadnie $ciggniete.

Magda [relacjonujel: Nawet ¢wiczytes, pamietasz? Bo ja wyciggam,
strzepuje dwa razy i wyciggam rekawy, i dét wyciggam [demon-
strujel], a Kuba myslat, ze jak tak strzepnie, tak zawiesi i jest to krzy-
we na tym, to bedzie O.K., nie? Zmienito sie.

Badaczka: A pralke umiesz wiaczy¢?

Jakub: Umiem, ale nie wtgczam [Smiech]. Umiem, umiem, poradzit-
bym sobie bez problemu, jest szansa [Smiech].

Magda: Na pewno by nastawit, moze z temperaturg by byto, nie?
Ze by$ nastawit na inna?

Czasem kobiety nauczg, ale tak, zeby do konca nie nauczyg,
zeby stale mie¢ nad mezczyznami przewage i kontrole nad
ostateczna wersja, nad jakoscia nie tyle czystosci, ile standardu:
prania, wieszania, sktadania.

Natalia: Czesto pierzemy, chociaz czasem pierzemy dwie pralki
dziennie przez trzy dni i potem tydzien nie. Czesto, bo Filip upra-
wia sporty, Filip tez czasami pierze. Ja w 60%. Segreguje pioracy.
Zwracamy uwage na jasne, inne jak popadnie.
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Filip: Tez potrafie pra¢, ja rozkminiatem te pralke. Wieszanie - r6z-
nie, tak samo ty jak ja.

Natalia: A kto skfada pranie i roznosi do szafy? JA. Ja poprawiam
czesto po Filipie. Filip tak wiesz, jak jest duzo skarpet, to rzuca jed-
na na druga.

Filip: No przeciez i tak wyschnie, jak jest na dworze.

Natalia: Ale bedzie dtuzej schto, poza tym ja tak rozktadam, tak tad-
nie, zeby réwno byto. Tak, ze jak wyschnie, zeby nie byto pognie-
cione albo zeby byto mniej pogniecione, a Filip tak nonszalancko.

Filip: Tak, ty to wyprasowane zdejmujesz, to jest ciekawe (...). A to
ciekawe, teraz mi sie przypomniato, ze jak ja piore, to sie staram jak
najwiecej moich rzeczy wtozy¢ do pralki.

Natalia: Wybierasz swoje fatataszki?

Filip: Tak, tak jest.

Mezczyzni przyznaja, ze chca sie nauczy¢. Gdy sg na poziomie
$wiadomosci pewnych kompetencji i wiedza, ze to ,samo sie
w domu nie dzieje”, wéwczas staraja sie nauczy¢. Doceniaja, ze
warto by¢ samowystarczalnym. Kobiety moga nie chcie¢ prze-
kazywac informacji ze wzgledu na konsekwencje.

Kamila: Ztosci mnie, ze tak wszystko kfadziesz byle gdzie, przycho-
dzisz, trzymasz list i go ktadziesz zamiast wtozy¢ do jakiej$ szuflady.
Albo niesiesz siatke i ktadziesz ja, mnie strasznie denerwuja takie
rzeczy lezace na wierzchu. | albo sama odktadam, albo - i to mnie
ztosci - moéwie mu to i wtedy sie czuje jak taka hetera, ktéra sie
o wszystko czepia, matych rzeczy. A nie chce by¢ tak postrzegana,
ze,dlaczego to?",,dlaczego tamto?” Wiec dziewiec na dziesiec¢ razy
ci tego nie méwie, zebys sie nie denerwowat.

Kobiety moga zaakceptowaé kondycje meza, ktéry pomaga,
poniewaz dla nich jest ona lepsza niz przyktady innych partne-
réw, znanych z otoczenia lub z doswiadczenia.

Justyna: Ja nie narzekam, méj maz sie nauczyt. Czuje mojego fo-
cha, presje, ze musi co$ zrobi¢. A duzo jest mezczyzn, ktdrzy maja
wszystko w d****_Jak facet zarabia duzo kasy, to uwaza, ze nic wie-
cej nie musi, a u nas jest inaczej.

Paulina nie odpowiada za obowigzki, poniewaz zatrudnia pa-
nig, ktéra zajmuje sie domem. Jednoczesnie pokazuje swoje
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niezadowolenie. Wysytata i wysyta sygnaty wyznaczajace grani-
ce, co do kogo nalezy. Jezeli Adam sam nie oprézniat kieszeni,
dajac spodnie do prania, to ona za niego tego nie robita.

Badaczka: Dobrze Adam rozwiesza?
Adam: Chyba nie, co? Nie ma kulek, brakuje mi teraz miejsca.
Paulina: No inaczej [cisza].

Adam: To pojde teraz do domu, pozmywam i porozwieszam (...).
Mysle, ze to taka strategia, przebiegta, ze faceci robig totalnie Zle,
zeby nie wyszto.

Paulina: Na poczatku naszego zwigzku Adam lubit sie wygtupiac,
robit takie pokazy, filmy instruktazowe, jak sie sprzata, jak sie mo-
puje.

Adam: Tak, robitem peten szot.

Paulina: Pokazat, ze umie, i tyle. Ja Adama nie ograniczam, wynika
to z tego, ze ja wiem, ze potem bedzie prasowata to pani, nie ja,
wiec przymykam oko, ze jest nie tak rozwieszone.

Adam: Z sortowaniem do prania mielismy troche ktopotéw, bo
zdarzato ci sie prac rzeczy z moich kieszeni.

Paulina: Tak, gorzej jak czerwone chusteczki ci pratam z jasnymi
spodniami. Masz kilka par rézowych spodni. USB dwa razy byto
wyprane.

Adam: Ale sie nauczytem wyciagac rzeczy z kieszeni.

Mezczyzni uczg sie, trenuja i ¢wicza. S lepszymi lub gorszymi
uczniami. Bez catkowitego przejecia danego obowiagzku odcia-
zaja kobiety tylko w pewnym stopniu. Kobiety majace ,meza
ucznia zony” czuja sie jednak catkowite odpowiedzialne za obo-
wigzki domowe i to je obcigza mentalnie. Poziom kompetencji
rosnie. Jezeli kobieta nie zniecierpliwi sie okresem nauki i nie
odbierze raz oddanego mezowi obowiazku, to istnieje prawdo-
podobienstwo, ze on obowigzek przejmie catkowicie. Poczatki
s jednak trudne.

Wywiady z parami pokazuja, ze réwniez kobiety coraz czesciej
znajduja sie na poziomie swiadomej kompetencji. W wypad-
ku prania rzadko, jednak juz rozwieszanie prania, prasowanie,
dbanie o ubrania, buty, dywany, zastony to wiedza, ktérej nie
wynoszg z domu. Emancypacja kobiet i wyjscie ze sfery do-
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mowej spowodowaty zanik pewnych kompetencji lub spadek
na poziom swiadomy. To znaczy, ze kobiety tez coraz czesciej
musza zagladac¢ do instrukgji, pyta¢ o wskazéwki i ze sg mniej
pewne siebie.

4) Pranie jako nieswiadoma kompetencja

Bardzo rzadko badani mezczyzni funkcjonuja na poziomie nie-
Swiadomej kompetencji w aspekcie prania. Ten poziom dotyczy
wiekszosci badanych kobiet, ale nie wszystkich. Magdalena nie
wiesza prania, bo ma alergie. Stara sie sprawi¢, by byto to obo-
wigzkiem Rafafa, ale w zwigzku z tym staje sie to dla niej kom-
petencja niepraktykowana, ktéra obcigza ja coraz bardziej. Nie
chce tego robi¢. Czuje, ze musi, stara sie nie poddac¢ gestom
i przyzwyczajeniom, stara sig, by nie byty od niej silniejsze. Pozo-
statoscia po jej niegdys nieswiadomej kompetenciji jest koniecz-
nos¢ pytania o pozwolenie. Rafat pyta, czy moze wstawic pranie.

Magdalena: Ja sie wkurzam, bo Rafat mégtby na okragto pra¢, tylko
nie ma gdzie tego wieszad. A suszarki zawsze nam sie rozjezdzaja
i psuja. | teraz od tygodnia nie mamy. | Rafat jest bardzo nieszczesli-
wy, bo nie ma gdzie suszy¢. | nie moze prac!

Rafak: W sensie obstugi pralki? Kiedy sie nauczytem? Nauczytem sie
obstugiwac pralke 15 lat temu. Nie tak wczesnie — koniec podsta-
wowki. Mama prafa, zaczatem pra¢ samemu, jak do Londynu na
studiach jezdzitem i wtedy nie byto wyjscia.

Magdalena: | w Irlandii.

Rafak: To niedawno, recznie nic nie piore. (...) O, jest jeszcze jed-
na rzecz! Jak ty wstawiasz pralke, to ona ledwo chodzi. Magdalena
uwaza, ze tyle sie wypierze, ile sie zmiesci.

Magdalena: Instrukcja méwi, zeby zapakowad.
Rafak: Nie, Zle ptucze wtedy i nie dopiera. (...) Ja piore i tak zostanie.

Magdalena: Problem jest z rozwieszaniem, bo ja mu musze ciagle
przypominac, bo ani ja, ani on nie lubimy wiesza¢, wiec zawsze jest
taka wymiana zdan: Rafat —,Czy moge wstawi¢ pranie?’, a ja —,Nie,
bo skisnie, ja moge nie pra¢ w ogdle, tylko wieszaj to pranie!”.

tukasz kwestionuje wrecz kompetencje Moniki w sprawie pra-
nia, przypisywane jej jedynie dlatego, ze jest kobieta. Dla tuka-

ROZDZIAL 3. PARAW PRANIU, CZYLI O PRZELAMYWANIU STEREOTYPOW

79



80

CWICZENIE

o

sza obowigzek prania jest zwigzany z jego wysoka kompeten-
Cja, umie prac na poziomie nieswiadomej kompetencji.

tukasz: ,Monika umie prac¢? [ironiczny ton]. ,A tyle rzeczy czy za
mato?”,,Czy wyjac?’,,,A wez nasyp proszku!” - kto to pyta?

Monika: Kto$ mi méwit, ze za duzo wktadam rzeczy do pralki, to
pytam.

Tak samo Wojtek. Tez umie pra¢ ,na czwartym poziomie”. Woj-
tek tez jest zty, ze Alicja nie pierze i ze pierze Zle.

Wojtek: Mnie denerwuje, ze mi Ala wygotowuje koszule, po moim
praniu mam jak dorosty rekawy, po Ali praniu dotad [pokazuje na
tokiec]. Mysle, ze ostatnio niechcacy te 60 stopni ci sie wcisneto...

Alicja: Nie, nie wcisneto mi sie na 100%. Jedna koszule ci zepsutam.
Wojtek: Jak jedna?
Alicja: Ze starosci ci sie zbiegty.

Wojtek: Moze tak... [poddaje sie].

Najpewniej sposrod badanych mezczyzn w kwestii prania czuje
sie Dominik. Jest na poziomie nieswiadomej kompetencji, pie-
rze i tyle. To jego obowigzek.

Karolina: Cafa reszta, pranie, to raczej Dominik, wtgcza biate, kolo-
rowe.

Dominik: | wiasnie na tym tle czesto sg niesnaski, bo tylko zdaze
powiesic¢ i Karolina moéwi: ,Wiesz, o tu mam jeszcze dwie biate ko-
szule, po prostu... Przedtem pytatem: ,Datas mi wszystko biate?’,
,Nie, nie, nic nie mam”.

Karolina: To sie z recznikami wypierze w nastepnym.

Jako kolejne zadanie proponujemy Wam nauke nowego obo-
wiazku, czyli przeniesienie sie z poziomu $wiadomego braku
kompetencji na poziom jej Swiadomego stosowania.

Nowy obowiagzek

Sprébujcie na tydzien zmieni¢ catkowicie podziat dotyczacy
jednego obowigzku domowego. Na przykfad osoba odpowie-
dzialna za pranie niech oddaje swoj obowigzek na ten czas part-
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nerce/owi. Zapiszcie sobie bariery/straty/zyski/emocje, jakie
pojawity sie po tej zamianie.

Na koniec tygodnia porozmawiajcie o tym, jak Wam szto, czego
sie nauczyliscie, co przeszkadzato Wam, a co pomagato w na-
uce i realizacji zadan zwigzanych z tym obowigzkiem. Ustalcie,
czy wracacie do poprzedniego podziatu, czy zamieniacie sie
tymi dwoma obowigzkami na dtuzszy czas.

Jak zmieni¢ schematy?
Warsztaty na schematy

Zapewne rozpoznajecie siebie w ktérejs z cytowanych par.
Obowiazki domowe trzeba traktowac dzi$ jako kompetencje,
ktore sg wyuczalne. Byto to wazne odkrycie studium, z ktérego
pochodzg powyzsze cytaty. Pomyslcie, jaki stopiern kompeten-
¢ji posiadacie indywidualnie i jaki model realizujecie jako para.
Najprawdopodobniej przynajmniej jedno z Was klasyfikuje sie-
bie na drugim lub trzecim poziomie kompetencji (Swiadoma
niekompetencja lub swiadoma kompetencja). To obszary pracy
nad obowigzkami domowymi, zalecane szczegdlnie dla fazy
ciggtosci zwiazku (por. Wstep). Proponowany warsztat pomoze
Wam ustali¢ wspodlny, odpowiedni dla Was grafik i podziat. Nie
znaczy to, ze kazda z par ustali, ze zatrudnia osobe do prac do-
mowych, ale moze by¢ to dobrym rozwigzaniem. Nie znaczy to
tez, ze od dzi$ prac bedzie Piotrek, bo dotad prata Iwona albo
ze Asia bedzie i tak pra¢, bo umie. W pracy nad podziatem obo-
wigzkéw domowych bedziemy starali sie pomdéc Wam ustali¢,
jakie macie standardy porzadku, jakie macie umiejetnosci, co
lubicie, a czego nienawidzicie robi¢. Spréobujemy posmiac sie
z tego, co nas irytuje. W trakcie prezentowanych ¢wiczen be-
dziemy przygladac sie sobie nawzajem, analizujac, na ktérym
poziomie jestesmy, co i jak chcemy zmieni¢ w naszym podziale
obowiagzkow.

Przygladajac sie bagazowi kultury, tradycji i ptci, mozemy zro-
zumie¢, dlaczego mezczyzni méwig, ze nie umiejg prac, a takze
dlaczego nie chca sie tego nauczy¢. Co prawda, statystyki na
poziomie makro nie odzwierciedlaja jeszcze zmiany w zakresie
uczestnictwa mezczyzn w obowigzkach domowych, ale bada-
na grupa wskazata na tendencje i kierunek zmian. W wypad-
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ku kompetencji prania mozna stwierdzi¢, ze mezczyzni naucza
sie pra¢, a kobiety straca pewnos¢ siebie w wykonywaniu tego
obowiazku, poniewaz rzadziej beda go wykonywac. Przy po-
dziale obowigzkéw domowych, obok zmywania, mezczyzni
coraz czesciej beda bra¢ na siebie obowigzek prania (réwnie
nieskomplikowany jak zmywanie) i beda osiaga¢ najwyzszy po-
ziom kompetencji prania - nieSwiadoma kompetencje.

Wytrwata codzienna praca nad zwiazkiem i relacjg wydaje sie
przynosi¢ rezultaty dla catej rodziny. Dzieci par realizujacych
partnerski model zwiazku czuja sie bardziej zaangazowane
w prace domowe. Sg wspdétodpowiedzialne za wyglad i atmos-
fere w domu. Dzielac sie obowigzkami domowymi, ucza sie
zachowan pozytywnych i kompetencji potrzebnych do funk-
cjonowania w spoteczenstwie. Ucza sie, tak jak ich rodzice, kom-
petencji zarzadzania i organizacji czasu, dbania o balans praca
- dom, szkota - dom, ucza sie komunikowa¢ skutecznie, nego-
cjowac i efektywnie pomagad, nie szkodzac. Partnerstwo jawi
sie jako kapitat spoteczny, kapitat dla par i dzieci, ktéry moga
wykorzysta¢ do dziatania w innych przestrzeniach publicznych
i w pézniejszych rodzinach, jakie zatoza.

CZY WIESZ, ZE...

Na poziomie ogdlnospotecznym preferencje

w zakresie modelu rodziny ewoluujg w kierunku
relacji coraz bardziej egalitarnych.

W badaniu Polakéw z 2013 roku najwieksza
grupa ankietowanych (46%) wyrazita
aprobate modelu, w ktérym kobieta

i mezczyzna w poréwnywalnym stopniu

angazuja sie w sprawy rodzinne i zawodowe.
(Hipsz, 2013)

Podsumowanie

W rozdziale Para w praniu chcieliémy podzieli¢ sie z Wami wie-
dza dotyczaca zmian, jakie zaczely zachodzi¢ w naszych do-
mach. Sa to zmiany praktyk zycia codziennego. Wszyscy je wi-
dzimy, nie wszyscy ich doswiadczamy, niektorzy obawiamy sie
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ich albo nie mozemy sie doczekac. Pamietajmy, ze decyzja o po-
dziale obowigzkéw w naszych domach zalezy od nas i od naszej
wspdlnej pracy nad tym podziatem. Tylko we dwoje jestesmy
w stanie przeorganizowac¢ dom i tylko para moze zadba¢, by
nowy porzadek zadziatat. Pamietajcie zatem, ze:

1) Obowiagzki domowe to obszar kluczowy dla relacji ro-
dzinnych i warto o niego nalezycie zadbac.

2) Mezczyzni i kobiety, ktérzy wspotpracujg w kuchni i ta-
zience, ciesza sie wieksza satysfakcja ze zwigzku i réwno-
waga praca - dom.

3) Obowiazkéw domowych mozna sie nauczyé, mozna
zmieni¢ nawyki domowe, by przeorganizowa¢ podziat
zadan. Zalezy to tylko od woli dwéch oséb i otwartosci
na zmiane.

4) Zmiany zwigzane z rolami domowymi dotycza wiekszej
obecnosci mezczyzn w rolach kiedys przypisanych jedy-
nie kobietom. To dobry przyktad dla kolejnego pokole-
nia. Gdy dzieci widza, jak tata wiesza pranie, nie mysla,
Ze to zadanie kobiece i sg bardziej gotowe uczestniczy¢
teraz i potem w obowigzkach domowych.

Kasia i Michat zmienili dotychczasowy podziat zadan zwiqzany
z praniem. Stato sie to przypadkiem. Gdy Kasia byta w delegacji,
zepsuta sie pralka i zalata sqsiadéw. Michat wezwat mechanika od
pralek. Okazato sie, Ze nic juz ze starej pralki nie bedzie. Pomocny
mechanik namdwit Michata na pralke z suszarkq. ,Sam mam takq
i nie musze w ogéle prasowac, nie méwiqc o zmudnym wieszaniu
prania” — zachwalat pralke mechanik. (Mechanik pracowat kilka-
krotnie w Norwegii w firmie naprawiajqcej pralki. Odwiedzajqc
klientéw w domach, zobaczyt, ze znacznie czesciej praniem i pralkq
zajmujq sie tam panowie. W Polsce mezczyzni uczestniczyli tylko
w rozmowie, nie wiedzieli nigdy, ile lat ma pralka ani jak czesto sie jq
wtqcza. W Norwegii od razu przechodzili do rzeczy. To bardzo ufa-
twiato mu prace. Po powrocie z jednego z wyjazddw zarobkowych
miat wiecej wolnego czasu i zainspirowany Norwegami sam wzigt
sie za pranie. Taki obowiqzek Wikinga — zaczgt mawiac o praniu).

Michat postanowit zrobic¢ Kasi niespodzianke i kupit pralke z su-
szarkg. Podekscytowany, nie czekat az wrdci i nauczyt sie sam jq
obstugiwac zgodnie z instrukcjq, znalazt nawet instruktazowy film
w Internecie. Sam zrobit sobie pranie na wyjazd, teraz on miat je-
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cha¢ w delegacje. Bardzo spodobato sie Michatowi obstugiwanie
pralki. To przeciez gtupie, ze nie pratem sobie rzeczy i musiatem
czeka¢, az Kasia znajdzie czas. Teraz jestem niezalezny. Michat,,do-
stat sie do prania kanatem technicznym” (Kaufmann, 1992) - od
specjalistycznej porady w domu i w sklepie, przez Internet i nauke.

Gdy Kasia wrécita do domu, najpierw zdenerwowata jqg zmiana.
Nie wiedziata, jak uzywac nowej pralki. ,Na pewno suszarka nisz-
czy ubrania” - pomyslata. ,Z drugiej strony zawsze chciatam, by
Michat odcigzat mnie w obowiqgzkach domowych, nadarza sie
okazja na zmiane przyzwyczajen. Skoro Michat stat sie ekspertem
od pralki, niech przejmie obowiqgzek’”.

Zmiana dodatkowo przydarzyta sie Kasi i Michatowi w dogodnym
momencie. Kasia zaszta w ciqgze. Przy matym dziecku ilos¢ czasu
poswiecanego na pranie radykalnie rosnie. Michat zobowiqzat sie
przejqgc ten obowiqzek. Znalazt informacje o proszkach dla nie-
mowlgt. Powoli z poziomu swiadomej niekompetencji wszedt na
poziom najwyzszy — kompetencji nieswiadomej. Dzis Kasia, gdy
Michat jest poza domem, sama pyta go, ,jak mam wstawi¢ pra-
nie”. Zrezygnowata z bycia specjalistkq od pralki i prania. Ma inne
zadania, ktére wykonuje na poziomie nieSwiadomej kompetencji.
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Rozdziat 4

Para na seks,
czyli o przezwyciezaniu
barier mentalnych

Anna i Tomasz sq parq od osmiu lat. Dwa lata temu urodzito im sie
pierwsze dziecko. Cho¢ wczesniej seks nie byt bardzo czesty, stano-
wit Zrédfo ogromnego zadowolenia dla partneréw i waznq czes¢
ich zycia, to po pojawieniu sie dziecka praktycznie go nie ma. Mimo
ze oboje chcieliby wrdcic do tego, co byto wczesniej, czesto czujq sie
zbyt zmeczeni. Planujq, a potem niewiele z tego wychodzi, bo pada-
jq pod koniec dnia nieprzytomni na kanapie. Oboje czujq, Zze powin-
ni co$ zmienic i brakuje im wspdlnego czasu, ale nie majg pomystu,
jak zaczqc zmiane, bo dotychczasowe proby koriczyty sie fiaskiem.

Basnie pokazuja nam, ze najtrudniejsze to zaczac¢ ze sobg by¢,
potem juz tylko,zyli dtugo i szczesliwie”.,Szczesliwie” moze zna-
czy¢ jednak bardzo wiele rzeczy...

UM H)mY
)‘ Do domu
i | CHeP2myY

Po kozkA,
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AKTYWNOSC
SEKSUALNA

Polski seks w liczbach

Sredni wiek inicjacji seksualnej dla Polek i Polakéw to odpo-
wiednio 18,82 18,08 rok zycia'. Jednak dane pokazujg, ze wiek
ten stale sie obniza, co ciekawe - wiek ten koreluje ze srednia
ocen: im wyzsza $rednia, tym pdZniejszy moment inicjacji.
Dziewczeta najczesciej rozpoczynaty wspétzycie z powodu mi-
tosci — 78,7%, ponadto z powodu podniecenia seksualnego -
50,2% oraz dla przyjemnosci — 45,9%. Chtopcy jako powody po-
dawali: podniecenie seksualne - 64,3%, przyjemnos¢ — 64,4%
i ciekawos¢ - 60,6%.

WSsréd oséb dorostych wiekszosc jest aktywna seksualnie, a seks
dla Polakéw i Polek stanowi wazny obszar zycia. Wiekszos¢ oséb
zawiera pierwszy zwigzek matzenski pomiedzy 25 a 29 rokiem
zycia. Ponadto 1/4 respondentéw mieszkata ze swoim partne-
rem przez co najmniej pét roku, zanim wzieli slub. Ponad 70%
respondentéw odczuwa silne przywigzanie do swojego part-
nera, a spoiwem relacji sa silna wiez emocjonalna, wspélnota
wartosci, potrzeb i dazen zyciowych.

Zadowolenie ze swojego pozycia deklaruje ponad 80% bada-
nych: bardzo dobrze ocenia je ponad 17%, dobrze okoto 50%,
a raczej dobrze okoto 24%. Najbardziej zadowolone byty osoby
w wieku 25-39 lat (i osoby w tym wieku najbardziej cenia seks),
w kolejnych dekadach zauwazono spadek zadowolenia. Z wie-
kiem spada tez aktywnosc¢ seksualna, cho¢ nalezy zauwazy¢, ze
wciaz aktywnych jest wiecej niz potowa respondentow w wieku
40-49 lat - 57,7%.

35,2% kobiet i 62,6% mezczyzn przezywa orgazm zawsze. Pozo-
state osoby przezywajg orgazm czesto lub czasami. Jego catko-
wity brak deklaruje 0,2% mezczyzn oraz 1,2% kobiet.

16% badanych masturbuje sie, a dodatkowe 31% ma takie do-
$wiadczenie z przesztosci. 42% badanych stwierdzito, ze nigdy
nie masturbowato sie (26,8% mezczyzn oraz 58% kobiet). Staty-
styka ta jest odmienna od badarn amerykanskich, wedle ktérych
masturbuje sie ponad 60% kobiet, za$ badacze sugeruja, ze na-
wet ta liczba jest zanizona (por. Wincze, Weisberg, 2015).

1% Te i pozostate statystyki w tym podrozdziale za: |zdebski (2012).
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Kobiety w seksie cenig sobie przede wszystkim: pocatunki
w usta, pieszczenie, dotykanie, calowanie przez partnera piersi,
pieszczenie przez partnera narzagdéw ptciowych reka, pieszcze-
nie przez niego innych czesci ciata, pieszczenie przez niego na-
rzagdow ptciowych ustami oraz zmiane pozycji w trakcie stosun-
ku. Wszystkie te aktywnosci byty wskazywane jako preferowane,
leczich liczba jako aktywnosci podejmowanych przez partneréw
byta nizsza. Rozbieznosci pomiedzy preferowaniem a podejmo-
waniem aktywnosci nie byto w przypadku pieszczot, w ktérych
strong aktywna byta kobieta: jedynie 14,4% respondentek lubi
catowac genitalia partnera, 4,3% lubi, gdy ma on wytrysk w ich
ustach, a seks analny znalazt uznanie 2% respondentek.

Mezczyzni cenia sobie przede wszystkim: pocatunek w usta,
pieszczenie piersi partnerki, kiedy partnerka piesci narzady
ptciowe mezczyzny oraz sytuacje odwrotna, seks oralny, w tym
ten zakonczony wytryskiem do ust partnerki.

Seks oralny podejmowato 49% respondentéw, a analny 18%,
przy czym w przypadku tego ostatniego czesciej taka aktyw-
nos¢ podejmowali mezczyzni.

Najwiekszym lekiem zwigzanym z seksem jest niechciana cigza,
ktérej obawia sie 66% kobiet oraz 57,5% mezczyzn. Na drugim
miejscu jest HIV/AIDS (odpowiednio 41,7% oraz 40,3%). Ponad-
to pojawiata sie obawa przed oceng sprawnosci seksualnej - te
czesciej deklarowali panowie - 32,2%, a rzadziej panie — 22,9%.
Czestg obawa byt tez lek, ze osoba nie sprawdzi sie seksualnie:
31,8% mezczyzn oraz 22,9% kobiet. Okoto 25% respondentow
bata sie choréb wenerycznych.

Do najwigkszych trudnosci zwigzanych z przezywaniem seksu-
alnosci mezczyzni zaliczyli: og6lne zmeczenie i stres (13,7%),
wspotzycie z nowg partnerka (11,1%), uczucie fizycznej dole-
gliwosci i choroby (9,9%), naduzycie alkoholu i/lub narkotykow
(7,1%). Dla kobiet byty to: obawy zajscia w ciaze (18,1%), uczu-
cie fizycznej dolegliwosci i choroby (15,6%), ogélne zmeczenie
i stres (14,7%), brak konkretnych przyczyn (8,4%), gdy nie sa
z partnerem sami w domu (7,4%).

16% mezczyzn uskarzato sie na zbyt duze potrzeby seksualne,
kolejne 16% na wieksze potrzeby anizeli potrzeby partnerki,
a 13% na przedwczesny wytrysk.
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Dla kobiet problemami okazywaty sie: bdl przy stosunku (17%),
zbyt mata chec¢ wspdtzycia (16%), suchos¢ pochwy (13%), pro-
blemy z osiggnieciem orgazmu (9%), zbyt mate potrzeby sek-
sualne (8%).

Ponad 55,5% respondentéw nie zgadza sie ze stwierdzeniem,
ze celem seksu w matzenstwie jest prokreacja i w tej kwestii
obie ptcie s3 zgodne. Podobna zgodnos$¢ panuje w przekona-
niu, ze seks przedmatzenski jest wazng préba dla narzeczonych.
Odpowiedzi te staty w sprzecznosci z normami religijnymi.

Na podstawie badania Z. Izdebskiego (2012) mozna wyciaggnac
whiosek, ze w Polsce zachodzi zmiana pokoleniowa: mtodsi lu-
dzie nie tylko deklarujg wieksze zainteresowanie seksualnoscia
(co moze wigzac sie przeciez z wiekszymi mozliwosciami sek-
sualnymi, a tym samym nadaniem wiekszej wartosci innym ob-
szarom zycia przez osoby starsze), ale tez wydaje sie, ze dla nich
seks jest wazniejszy niz dla 0séb starszych, gdy byty w ich wieku
- bardziej otwarcie o nim méwia, maja wiecej doznan w tym
zakresie, wykazuja wieksza wiedze i zainteresowanie tym tema-
tem niz poprzednie pokolenia. W mniejszym stopniu zwracaja
uwage na normy religijne.

Widoczny jest rozdZzwiek pomiedzy liczba respondentéw beda-
cych zadowolonych ze swojego pozycia a liczbg 0séb zgtasza-
jacych problemy seksualne. Liczba oséb zadowolonych z pozy-
Cia jest raczej zblizona do liczby 0s6b zadowolonych ze swoich
relacji (bycie szczesliwym ze swoim partnerem deklarowato
okoto 70% respondentéw). Prawdopodobnie wiec Polacy i Po-
Iki w wiekszosci oceniaja jako$¢ swojego pozycia w kontekscie
jakosci swojej relacji, nie skupiajac sie na niedoskonatosciach.
Moze dlatego badani deklarowali, ze gdyby ich mozliwosci sek-
sualne obnizyly sie, to miatoby to negatywny wptyw na ich rela-
cje z partnerem/ka, cho¢ potowa badanych uwazata, ze wptyw
ten bytby ograniczony.

Jednoczednie wciaz wida¢, ze jest wiele obszaréw wymagaja-
cych pracy: przedwczesny wytrysk, bél przy wspétzyciu, trudno-
$ci w osigganiu orgazmu to zaburzenia, ktére mozna wyleczyc.
Wiele z problemoéw jest mozliwych do rozwigzania przy dobrej
komunikacji miedzy partnerami i ich wzajemnym zaangazowa-
niu — badani czuja sie zestresowani, co $wiadczy o braku balan-
su miedzy praca a zyciem prywatnym. Tu tez warto zauwazyg,
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ze wedle badania przeprowadzonego przez Izdebskiego (2012)
kobiety deklarowaty wieksza cheé wspétzycia w lecie. Wniosek,
jaki z tego ptynie, jest taki, ze w okresie urlopowym kobietom
tatwiej jest znalez¢ przestrzen, sity i czas na seks. Optymizmem
jednak napawa tak wysoki odsetek oséb zadowolonych ze swo-
jego zwiazku i pozycia — to zadowolenie $wiadczy o zaangazo-
waniu i jest doskonatg podwaling do dalszej pracy i zmiany.

Dynamika zwigzku

Relacje rzadza sie swoimi prawami. Jak przeczytaliscie w po-
przednich rozdziatach, gramy w gry, wchodzimy w utarte sche-
maty i zwiazek, ktéry kiedys byt swiezy i ekscytujacy, czasem
staje sie czym$ znanym i przewidywalnym. Dla niektérych to
poczatek konca, ale dla wiekszosci par to przejscie na kolejny
etap bliskosci. Ta dynamika po czesci tez wynika z fizjologii
cztowieka: na poczatku znajomosci najprawdopodobniej nie
mogliscie sie od siebie oderwa¢, bez problemu znajdowaliscie
czas i energie, by sie kocha¢. Z czasem te emocje sie ostabiaja,
a seksu jest mniej (Wojciszke, 2009). Mimo ze ten poczatkowy
stan zakochania i wzajemnej fascynacji dla wiekszosci ludzi
jest niezwykle przyjemny, warto by¢ wdziecznym naturze, ze
W pewnym momencie pomaga ham wyciszy¢ te silne emocje.
Médzg osoby zakochanej funkcjonuje inaczej niz niezakochane;.
Osoba zakochana niemal obsesyjnie koncentruje sie na swoim
obiekcie uczu¢, co sprawia, ze na dtuzsza mete trudne bytoby
realizowanie codziennych zadan, w tym wychowywanie dzieci
(Wojciszke, 2009). Trudnosc lezy w balansie, by to naturalne od-
dalanie sie od siebie w czasie trwania relacji nie powodowato jej
zakonczenia, a raczej pomogto znalez¢ satysfakcjonujacy oboje
partneréw ztoty srodek miedzy bliskoscig i autonomia.

Na czynniki fizjologiczne i powigzane z dynamika zwiazku na-
ktada sie zycie. Praca, obowiazki, dzieci lub ciaza, lub tez trud-
nosci w zajsciu w ciagze sprawiaja, ze apetyt maleje, a czasem
na seks zwyczajnie braknie sit. Przepracowanie, depresja, pro-
blemy zdrowotne, chroniczny stres to wszystko czynniki, ktére
moga stana¢ na Waszej drodze (Walser, Westrup, 2009).

Czasem jedno lub dwoje partneréw zmaga sie z trudnosciami
na tle seksualnym. Moga by¢ one natury psychologicznej, np.
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jakie$ trudne lub traumatyczne doswiadczenia. Moga by¢ tez
one natury fizjologicznej, jak bol przy wspotzyciu czy trudnosci
z erekcja. Jeszcze czesciej jest to mieszanina czynnikéw fizjo-
logicznych i psychologicznych, gdzie na pierwotny problem
fizjologiczny naktadaja sie obawy dotyczace réznych aspektow
wspétzycia (np. bol przy wspétzyciu moze doprowadzi¢ do po-
strzegania siebie jako osoby utomnej seksualnie, co wtdrnie
bedzie potegowato nieche¢ do seksu) lub tez czynniki psycho-
logiczne wtérnie powodujg zmiany w ciele (np. lek przed wspot-
zyciem przyczyniajacy sie do trudnosci z erekcja moze wtdrnie
doprowadzi¢ do zaburzen erekgji). Dlatego seksuologia jest
nauka z pogranicza wielu dziedzin wiedzy, przede wszystkim
medycyny i psychologii (Leiblum red., 2007). Na koncu rozdzia-
tu znajdziecie krotki przewodnik, jakie problemy warto skonsul-
towac ze specjalista.

Kazdy z nas tam byt

Jestescie dwdjka ludzi o réznych osobowosciach. Konflikty sa
nieuniknione, o czym pisatySmy w rozdziale 2. Gdy pojawia sie
ztos¢, zniechecenie, rozczarowanie, trudno wykrzesac z siebie
entuzjazm do wspétzycia. Do tego obowiazki (przepracowanie
i obcigzenie), gry, w jakie zaczynacie ze sobga gra¢, stres i kon-
flikty Zle wptywajag na Wasza bliskos¢. Wydaje sie, ze osiagniecie
balansu pomiedzy wyzwaniami zycia codziennego a ,prawdzi-
wym zyciem’, tym, ktére sobie wymarzyliscie i jakiego pragnie-
cie, jest trudne.

Konieczna jest tu jednak prawidtowa optyka - te wszystkie
trudnosci sg normalne! Kazdej parze zdarzaja sie konflikty, pro-
blemy stajg na drodze wiekszosci ludzi. Wiekszosci z nas zda-
rzajg sie okresy w zyciu, gdy czujemy sie przepracowani, dla
wiekszosci par pojawienie sie dziecka jest wyzwaniem. Nie te
trudnosci stanowia jednak o Waszym zwiazku, bo kazda para
predzej czy pdzniej na nie natrafi. Trudnosci sg czescig zycia.
Jednak to, jak sobie z nimi radzicie, jest kluczowe dla Waszej
relacji. To one s ,prawdziwym zyciem’”. Pytanie brzmi, czy one
Was do siebie przyblizaja, czy sprawiaja, ze jeszcze bardziej sie
od siebie oddalacie (Walser i Westrup, 2009).
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Jest tu pewien paradoks: jesli seksu jest ostatnio mniej, jesli nie
macie na niego sit, to wysoce prawdopodobne, ze oceniliscie te
sytuacje jako przejaw czego$ negatywnego. Im bardziej zamar-
twiacie sie Waszym seksem, tym wiecej negatywnych emocji ten
temat wyzwala, tym bardziej jestescie tym tematem zmeczeni
i w rezultacie nie macie na nic sit, a poczucie, ze szczescie sie
oddala, staje sie intensywniejsze. Kazdy udany zwigzek miewa
okresy wspaniatego seksu, zwyczajnego seksu czy braku czasu
i sit na seks (Wojciszke, 2009). Kluczowe jest to, by w momencie,
gdy zauwazycie, ze wpadliscie w stagnacje, znalez¢ do siebie
droge, umie¢ wznies¢ sie ponad te trudne sytuacje i emocje,
zbudowac blisko$¢ na nowo. Chodzi o to, by odnalez¢ réwnowa-
ge i rados¢ w tych wyzwaniach - czymkolwiek ta ,rownowaga”
bedzie w przypadku Waszej relacji, bo kazda relacja jest inna.
Nie ma jednej recepty na udany zwigzek, ale kazdy wymaga
pracy i zaangazowania, przetamania zmeczenia, niecheci, ztych
emocji. To od Was zalezy, czy ta stagnacja bedzie poczatkiem
konca, czy tylko epizodem na drodze, ktéra razem kroczycie.

Przywracanie dawnego ognia

Z duzym prawdopodobienstwem czeka Was moment, gdy sek-
su jest niewiele lub wcale go nie ma. To trudny czas i warto sie
zastanowi¢, jak przerwac ten impas. Czasem jest tak, ze oboje
partnerzy czuja sie zbyt zmeczeni, by podjac¢ dziatanie, ale cza-
sem dla jednej z 0s6b seks staje sie mniej wazny. Jest to trudne
szczegdlnie dla tej osoby, ktéra wcigz ma ochote na seks, a jej
potrzeby (czasem w jej mniemaniu) sg ignorowane. Z jednej
strony trudno kocha¢ sie na akord, z drugiej strony dtuzsze
przerwy w seksie powoduja, ze zaczynacie sie oddala¢ (Nelson,
2012), a zwiazek zaczyna przypominac relacje przyjaciét. Nie
ma w tym niczego ztego, przyjazn jest wspaniata wartoscia, ale
jesli seks jest dla Was wazny, to warto o niego zadba¢, bo im
dtuzsze przerwy, tym trudniej do niego wrocic.

Majac to na uwadze, warto stara¢ sie znajdowac czas na bli-
skos¢. Nie zawsze musi by¢ to seks w rozumieniu ,stosunek do-
pochwowy”. Codzienne obowiazki sprawiaja, ze moze brakowac¢
sit nie tylko na niego, ale réwniez na zwykty dotyk, pocatunek,
mite stowo. Tymczasem one réwniez sg potrzebne i s3 czesciag
mitosnej gry — zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn pocatunek
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w usta jest ulubiong forma pieszczoty, warto czasem zadbac
chociaz o niego. Gdy w badaniach ankietowych pytano part-
neréw, czym jest dla nich seks, mezczyzni odpowiadali, ze dla
nich to wifasnie stosunek seksualny. Dla kobiet jednak pojecie
seksu okazywato sie duzo szersze: seks to dla nich spojrzenia,
dotyk, komplement, mite stowa, gesty sprawiajace, ze zaczyna-
ja one odczuwac potrzebe bliskosci, ktéra prowadzi do stosun-
ku (Brannon, 2002). Jesli stosunek seksualny nie jest tozsamy ze
stosunkiem dopochwowym, moze by¢ rozumiany jako cata gra
mitosna: tacznie z grg wstepna.

Czasem mezczyznom zdarza sie zbyt szybko przechodzi¢ do
stosunku, traktujac go jako ,wtasciwy seks”, co kobiety moga
odbiera¢ miedzy innymi jako obcesowosc. Jesli kobieta nie jest
na to gotowa i nie jest wystarczajaco podniecona, to nie tylko
ten stosunek moze nie by¢ wystarczajaco przyjemny, moze by¢
wrecz bolesny, gdyz nie doszto do wystarczajacej lubrykacji
pochwy (nie byta ona wystarczajagco nawilzona), a cate ciato
nie jest przygotowane na tak intensywne doznania. Bolesnos¢
przy wspétzyciu i brak wystarczajacego nawilzenia pochwy to
najczesciej zgtaszane przez panie problemy. Wiele kobiet de-
klaruje tez, ze pieszczoty sg dla nich bardziej satysfakcjonujace
niz sam stosunek (Leiblum red., 2007). Dlatego trudno o dobry
seks, gdy para sie nie komunikuje i nie rozmawia o swoich po-
trzebach. Te zas moga by¢ odmienne, nie tylko w zaleznosci od
ptci, ale rowniez w miare trwania zwigzku moga sie zmieniac.
Oile na poczatku z duzym prawdopodobienstwem wystarczyto
spojrzenie, byscie ptoneli, czasem moze by¢ tak, ze potrzebna
jest bardziej rozbudowana gra wstepna.

Wiekszos¢ mezczyzn chce zaspokaja¢ swoje partnerki, jest to
dla nich nie tylko zrédtem satysfakcji, ale réwniez przyjemnosci,
ale jesli nie rozumieja potrzeb kobiet, a te o nich nie méwig, to
zadanie staje sie karkotomne. Trudno im czyta¢ w myslach swo-
ich partnerek i zgadywa¢, czego one moga pragna¢. Dodatko-
wa trudnoscia jest pokutujace czesto przekonanie, szczegdlnie
wsrod kobiet, ze jak ktos kocha, to rozumie bez stéw, czego pra-
gnie druga strona. Tymczasem niezaleznie od tego, jak silne jest
wzajemne uczucie, nie daje ono umiejetnosci czytania w my-
$lach, jedyna droga jest wiec méwienie o swoich potrzebach.
Jedli partnerzy komunikuja sie, to mozliwe jest przetamanie
impasu i stworzenie takich ram dla seksu, by oboje czuli sie za-
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spokojeni. Jesli czujecie, ze potrzebujecie innych pieszczot niz
wczesniej, ze potrzebujecie innego dotyku, ze cos Was drazni
czy Wam przeszkadza, to nie ma innej drogi, jak tylko rozmo-
wa. Mozliwe, ze para z czasem wpada na tory przyzwyczajen,
jakies stowa-klucze czy zachowania partnera/ki interpretujemy
w utarty sposob, ktdry na siebie nawzajem zamyka (tak, jak byto
to opisane w podrozdziale W co grajq ludzie?) i wytacza seksu-
alnos¢ w sposdb, o jakim mogliscie przeczyta¢ w rozdziale
o grach. Na przykfad widok partnera na kanapie interpretuje-
my jako brak jego staran o seks, a tym samym przyzwolenie, by
samemu tez zalec wraz z nim. Seks to dwie ptaszczyzny: emo-
cjonalna (czy partnerzy czuja sie ze soba bezpiecznie, czy czuja
wzajemny szacunek, mitos¢, zrozumienie) i ta bardziej fizjolo-
giczna (czy potrafig sie fizycznie zaspokoic). Tak wiec w kontek-
$cie technicznym seks to zaréwno rozmowa, ktéra prowadzi do
bliskosci, jak i umiejetne pieszczoty i sposdb kochania sie, ktory
jest dla kochankéw satysfakcjonujacy. Czasem trudno jest za-
dbac o to, by obydwie ptaszczyzny byly w réwnowadze.

Cwiczenia dla Was

Mysli i zdarzenia, ktére utrudniajg blisko$¢

Zastanow sie i znajdZ odpowiedz na ponizsze pytanie. Kazdy
z partneréw wykonuje ¢wiczenie samodzielnie.

Jak moge sobie pomaéc,
by ten czynnik mnie nie
ograniczaf?

Jak mi ten czynnik

C iki
Zynnixd utrudnia wspotzycie?

zmeczenie

stres

dzieci

zachowanie
partnera

jak postrzegam
swoje ciato

Czy zauwazyliscie jaka$ prawidtowos¢? By¢ moze znajdowa-
nie czynnikéw utrudniajacych byto dos¢ fatwe, za to szukanie
rozwigzan mogto byc¢ utrudnione. Jedli tak byto w Waszym
wypadku, jest to naturalne — nasz umyst zwraca sie ku trudno-
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$ciom, szukanie rozwigzan wymaga ¢wiczenia. Niestety, jesli
zatrzymamy sie na problemie, to stanie nam na przeszkodzie
do radosnego bycia razem. Postarajcie sie znalez¢ jak najwiecej
mozliwych rozwigzan problemu. Koncentrujac sie na rozwigza-
niach, bedziecie mieli wrazenie, Ze radosny seks jest znacznie
blizej niz wéwczas, gdy patrzyliscie przez pryzmat problemu,
mimo ze obiektywnie nic sie nie zmienito.

Wspolna randka

Bywa, ze bardzo trudno jest wykrzesa¢ czas dla siebie nawza-
jem. Sprébujcie jednak go znalezé. Jesdli macie dzieci, zorgani-
zujcie im opieke. Umowcie sie na wspdlng randke. To moze byc¢
wyjscie do kawiarni, kina, na spacer. Potraktujcie ten czas jako
szczegdblny, moze tadnie sie ubierzcie (tak, jak to pewnie sie
Wam zdarzato na pierwszych randkach). Mozecie sie umowic
w jakims$ miejscu poza domem lub wyjs¢ razem. Sprébujcie oka-
zac sobie zainteresowanie, dowiedzcie sie, co sie ostatnio dzieje
u drugiej osoby, jak sie czuje. Zwrdccie uwage, co druga strona
zrobita z myslg o Was (moze partnerka ubrata Twoja ulubiona
sukienke, moze partner zaprosit Cie do miejsca, ktére lubisz?).
Jesli macie dzieci, sprébujcie o nich w czasie randki nie rozma-
wiac, to Wasz czas, czas dorostych. Celem randki jest wspdlne
spedzenie czasu, zbudowanie bliskosci, nie ma ona prowadzic¢
do seksu, chyba ze oboje poczujecie, iz tego pragniecie. Jesli
jednak jestescie w takim momencie, w ktérym seks przychodzi
Wam z trudnoscia, warto by przed Wasza randka byto to usta-
lone, Zze Zadna ze stron nie ma oczekiwac seksu. Postarajcie sie
koncentrowac¢ na mitych aspektach spotkania, chwalcie druga
strone, gdy zauwazycie, ze zrobita co$ mitego. Postarajcie sie
powstrzymac od krytyki, gdy zauwazycie jakie$s zachowanie, za
ktérym nie przepadacie. Mozecie je oméwic innego dnia.

Jak czuliscie sie po tym doswiadczeniu? Zblizyliscie sie do sie-
bie? Co byto trudne? Jesli pojawity sie jakie$ trudnosci, co mo-
gtoby poméc je przetamac? Wspdlnie spedzony czas, okazy-
wanie sobie zainteresowania spaja zwigzek, ale czasami parom
zwyczajnie brakuje na to czasu i sit. Jak mozecie zmienic priory-
tety, by ten czas znajdowac?

Rozpoczynanie wspotzycia seksualnego po dtuzszej przerwie,
ktéra moze by¢ spowodowana trudnosciami w trakcie cigzy

NAWIGATOR PARY. PODRECZNIK DLA PAR



czy po potogu, ale réwniez gdy para nie wspoétzyta przez jakis
czas zinnych powoddéw, jak przepracowanie, moze, ale nie musi
by¢ stresujace. Wynika to z dynamiki reakcji unikowej (Beck,
2011). Gdy mamy do wykonania zadanie, ktére postrzegamy
jako trudne, im blizej wykonania tego zadania jestesmy, tym
wiecej mamy negatywnych mysli na jego temat. Gdy para nie
kocha sie dtuzszy czas, moga pojawic sie mysli typu:,juz mnie

d

nie kocha”, ,nie jestem atrakcyjny/a”, ,nie dam rady’, ,nie warto’,

d

Ljestem zmeczona/y’,,,dzi$ nie jest dobry dzier na seks”.

trudna sytuacja
np. partner
mowi, ze nie

mysli
automatyczne
np.,juz mnie
nie pragnie”

ma ochoty
na seks

fizjologia
np. naptywanie

tez do oczu,
drzenie rak

zachowanie
np. robienie
wymowek,
uporczywe
milczenie

Rys. 4. Btedne koto mysli, emocji i zachowania

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Im dtuzsza przerwa, tym wieksze prawdopodobienstwo wysta-
pienia spirali negatywnych mysli, a tym samym tego, ze para be-
dzie unikac zblizenia. To nie musi znaczy¢, ze nie ma juz miedzy
partnerami mitosci i pozadania, ale seks wymaga wysitku i cza-
sem trudno jest go podjac. Dlatego w wypadku, gdy odkryjecie,
ze jestescie w takiej sytuacji, sprébujcie zaplanowac¢ wspoélnie
czas na seks i podja¢ wyzwanie, jakie on ze soba niesie. Im blizej
bedziecie Waszej ,randki’, tym wieksze prawdopodobienstwo,
ze bedziecie czuli zwigzany z tym dyskomfort i nattok mysli do-
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tyczacy wycofania sie i niepodejmowania aktywnosci seksual-
nej. To nie musi mowi¢ niczego ztego o Waszej relacji. To moze
by¢ zwykia fizjologia zwigzana z tym, ze mieliscie przerwe: czu-
jecie napiecie i niepewnos¢, na ktére naktada sie narastajace
poczucie zmeczenia — tym wieksze, im blizej czasu, jaki macie
spedzi¢ razem. Trudnos¢ tej sytuacji polega na znalezieniu zto-
tego srodka. Nie jest dobrze zmuszac sie do seksu, ale czasem
trudno po diuzszej przerwie do niego wréci¢. Z jednej strony
kluczowe jest, by, jesli wystepuje jakas uzasadniona nieche¢ do
tej aktywnosci, by¢ uczciwym wobec siebie i rozwigzaé wpierw
zwigzane z nig trudnosci, np. wyrazny konflikt miedzy partne-
rami. Z drugiej strony istotne jest niewzmacnianie reakgcji uni-
kowej, a wiec gdy nie ma istotnych przestanek, by ze soba nie
wspotzy¢, warto podjac taka aktywnosé, nawet jesli czujemy,
ze to nie jest idealny moment. Mozecie nigdy sie go nie do-
czeka¢, wiec zaakceptujcie ten moment, ktéry jest, z jego nie-
doskonatosciami. Z duzym prawdopodobienstwem w trakcie
poczujecie zaangazowanie. Jesli jednak w trakcie podjecia pré-
by wspoétzycia wzmocni sie nieche¢ do niego, lepiej przerwac
i omoéwic z partnerem to, co sie dzieje.

Kobiecy orgazm

Do 30% kobiet zgtasza problemy z osigganiem orgazmu (Win-
cze i Weisberg, 2015). Znaczy to, ze albo w ogdle nie osiagaja
orgazmu, osiggajg go tylko same lub osiggaja go tylko w spe-
cyficznych sytuacjach. Pozostate 70% osigga orgazm, ale nie
znaczy to, ze szczytuja za kazdym razem lub Ze osiggajg orgazm
w trakcie stosunku dopochwowego (Wincze i Weisberg, 2015).
Wiekszos¢ kobiet potrzebuje stymulacji techtaczki, dlatego fa-
twiej im szczytowad poprzez pieszczoty lub w pozycjach, gdy
techtaczka jest stymulowana, np. gdy kobieta jest,na gorze” Je-
dynie okoto 8% kobiet osigga orgazm w trakcie stosunku w po-
zycjach, w ktérych techtaczka nie jest stymulowana bezposred-
nio (Lloyd, 2006). Niestety, wciaz funkcjonuje przekonanie, ze
kobieta powinna szczytowac poprzez stosunek dopochwowy,
tymczasem, jak wida¢, jest to w ogdle mozliwe dla niewielkiego
odsetka kobiet. Ze wstepnych badan wynika, ze zdolnosci orga-
zmiczne kobiety zalezg miedzy innymi od odlegtosci techtaczki
od wejscia pochwy (Wallen i Lloyd, 2011). Im blizej sie ona znaj-
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duje wejscia pochwy, tym fatwiej kobiecie szczytowac, niestety
jest to czynnik wrodzony, na ktéry nie ma sie wptywu.

techtaczka przez dtugi czas nie byta przedmiotem badarn me-
dycznych, dopiero w 2005 roku udato sie okresli¢ jej catkowity
ksztatt i budowe i od tego czasu zyskujemy coraz wiecej infor-
macji na jej temat (O'Connell, 2005). Jest to organ o okoto 9 cm
dtugosci, widoczny jest tylko jej niewielki obszar, schowany pod
napletkiem techtaczki, miesci sie on nad cewka moczowa i wej-
$ciem do pochwy. Ten obszar nad cewka moczowa to tzw. trzon
techtaczki, od ktérego odbiegajg symetrycznie, na prawo i lewo,
dwie odnogi techtaczki, ktére oplatajg z dwdch stron pochwe.
Na skutek stymulacji seksualnej lub w ramach cyklu dobowego
u kobiet dochodzi, analogicznie jak u mezczyzn w przypadku
pracia, do erekcji techtaczki (Lloyd, 2006). Wiekszos¢ kobiet nie
jest jednak swiadoma tego procesu, gdyz jest on trudny do ob-
serwacji z racji budowy ciata kobiety.

Istnieja kobiety, ktérym szczytowanie przychodzi w miare fa-
two, wiekszos¢ jednak potrzebuje sie tej umiejetnosci nauczyc.
Najczesciej dopiero po jakims$ czasie po rozpoczeciu wspotzycia
seksualnego kobieta zaczyna szczytowac ze swoim partnerem.
Zwiekszajace sie doswiadczenie seksualne i lepsze rozumienie
wlasnego ciafa sprzyja temu procesowi. Jednym ze sposobdéw
na nauczenie sie swojego ciata jest masturbacja.

Kobieca masturbacja wciagz jest tematem tabu (Wincze, Weis-
berg, 2015), jak jednak widag, jest to zjawisko dos$¢ powszech-
ne, cho¢ wymogi kulturowe sprawiaja, ze wiele kobiet nie przy-
znaje sie do niej. Nie wszystkie kobiety potrafiag samodzielnie
doprowadzi¢ sie do rozkoszy lub obawiaja sie takich zachowan
ze wzgleddw kulturowych, co moze (ale nie musi) utrudniac
szczytowanie w relacji z partnerem.

Jednym z waznych elementéw na drodze do kobiecego orga-
zmu moze by¢ dobdr odpowiedniej pozycji seksualnej. O ile
wiele pozycji moze by¢ bardzo przyjemnych i moze podsycac
wzajemne pozadanie, o tyle niewiele z nich ma potencjat do-
prowadzenia kobiety do orgazmu z racji tego, ze niewystar-
czajaco jest stymulowana fechtaczka. Najczesciej sprawdza sie
tzw. pozycja,na jezdzca"i rézne jej wariacje, ktére daja kobiecie
mozliwosc¢ kontroli nad stosunkiem, dzieki czemu moze ona sie
porusza¢ w sposob zapewniajacy jej maksimum stymulacji.
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Rys. 5. techtaczka (rys. M. Danaj)

W przypadku pozycji klasycznej, ktéra rowniez ma w sobie duzy
potencjat dawania kobiecie rozkoszy, wazny jest odpowiedni ruch
bioder partnera. O ile dla wiekszosci mezczyzn najbardziej satys-
fakcjonujace sa ruchy przdd-tyt, czy géra-dét (w zaleznosci od tego,
czy partnerzy sa w pozycji horyzontalnej, czy pionowej), o tyle dla
wiekszosci kobiet o wiele bardziej satysfakcjonujace w kontekscie
orgazmu sg ruchy delikatnie koliste (przy zatozeniu, ze partnerzy
sg zwrdceni do siebie twarzami), tak, by mezczyzna swoja koscia
tonowa draznit jednoczesnie techtaczke (Chalker, 2002).

Cwiczenie dla Was

Poznaj swoje ciato. Cwiczenie dla kobiet

Zaplanuj to ¢wiczenie, gdy jeste$ sama w domu i nikt nie bedzie
Ci przeszkadzat. Usiadz nago, wygodnie i wez lusterko. Obejrzyj
swoje genitalia, sprébuje popatrzed na nie ,Swiezym okiem”. Co
jest w nich pieknego? Co jest podniecajgcego? Za co jestes im
wdzieczna? Jesli jestes w cigzy lub juz rodzitas, jak one sie zmie-
nity i czego Cie nauczyty te doswiadczenia? Co moze podniecac
w nich Twojego partnera? Sprobuj znalez¢ techtaczke, dotknij
jej, sprébuj okreslic jej ksztatt i wrazliwosc.

Czy zauwazyfas u siebie jakies negatywne emocje? Jakie? Jak
myslisz, dlaczego? Co pomogtoby Ci nabra¢ bardziej pozytyw-
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nej postawy wzgledem wtasnych genitaliéw? Jesli to ¢wiczenie
jest dla Ciebie za trudne, sprébuj poprosi¢ partnera, by w sytu-
acji intymnej zechciat poméc Ci poznac swoje ciato.

CZY WIESZ, ZE...
techtaczka ma okoto
8 tysiecy zakonczen
nerwowych.

O

W kulturze pokutuje bardzo wiele niekorzystnych przekonan
na temat seksualnosci kobiet - od takich, ktére catkowicie
stygmatyzuja ich jakiekolwiek potrzeby seksualne, po takie,
ktore patrza na kobiete jako tylko i wylacznie obiekt seksualny
(Brannon, 2002). W rezultacie wiele kobiet jest rozdartych, nie
wiedzac, czego wiasciwie sie od nich oczekuje, a tym samym
moze mie¢ sktonno$¢ do zaprzeczania swoim pragnieniom,
gdyz czesto kobiety otrzymujg komunikat, ze ich potrzeby sa
albo nieistotne czy wrecz nie powinny ich mie¢, albo moga
by¢ dla nich Zrédtem niebezpieczenstwa (np. bycia zgwatco-
ng) czy spotecznej nieakceptacji (podwdjny standard moéwiacy
o tym, ze kobieta majaca pragnienia seksualne jest rozwiazta,
co jest oceniane negatywnie). Czasami to mezczyzni wysytaja
sprzeczne sygnaty, z jednej strony pragnac partnerki wyzwolo-
nej seksualnie, z drugiej obawiajac sie jej pragnien, gdyz kobie-
ta jasno komunikujaca swoje potrzeby przez niektérych moze
by¢ postrzegana jako potencjalnie niewierna — wtasnie z racji
cigzacych na kobiecosci stereotypow. Istotne w tym wypadku
jest, by partner kobiety wspierat jg i rozumiat, ze jej potrzeby nie
muszg mu zagrazac.

Choc nie dotyczy to bezposrednio seksualnosci, kobiety w znacz-
nie wiekszym stopniu sg obcigzone obowigzkami domowymi.To
sprawia, ze czesto czuja sie przemeczone lub znuzone, co wtor-
nie nie sprzyja seksualnosci. Badania pokazuja (Reissman, Aron
i Bergen, 1993), ze najwiecej stosunkéw pary odbywaja w czasie
wyjazddw wakacyjnych. Oderwanie od codziennosci, brak nuza-
cych prac domowych i zaangazowanie w nowe sytuacje, a tym
samym pewien poziom ekscytacji sprawiaja, ze kobiety maja
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wiekszy apetyt seksualny. Niestety, wiekszo$¢ 0séb nie moze so-
bie pozwoli¢ na zbyt czeste wyjazdy wakacyjne. Rozwigzaniem
jest zwiekszenie zaangazowania mezczyzn w obowigzki domo-
we, co moze odcigzy¢ kobiety i da¢ im przestrzen niezbedna to
poczucia pragnienia seksualnego.

Seksualno$¢ mezczyzny

Mezczyzni postrzegajg swoja seksualnos¢ odmiennie niz ko-
biety. O ile panie najczesciej skarzg sie na niskie libido, czynniki
relacyjne, dyskomfort przy wspotzyciu czy brak orgazmu, o tyle
panowie najczesciej zmagaja sie z bardziej ,techniczng” strong
seksualnosci - trudnosciami z erekcja lub zbyt szybkim wytry-
skiem. To sprawia, ze postrzega sie meska seksualnos¢ bardzo
+hydraulicznie” - o ile w przypadku kobiet typowe jest postrze-
ganie problemu wieloaspektowo i multidyscyplinarnie, o tyle
mezczyzni s narazeni na stereotyp osoby, ktdra zawsze chce,
ale nie zawsze moze. Po czesci wynika to z faktu, ze wtasnie to
te kwestie panowie zgtaszaja specjalistom, rzadko wspomina-
jac o innych (Wincze i Weisberg, 2015).

Kultura przekazuje mezczyznom wzorzec niemozliwy do zre-
alizowania: mezczyzna zawsze ma ochote, obojetnie z kim
i w obojetnie jakich okolicznosciach. Stereotypy piciowe od-
cinaja mezczyzn od ich wrazliwej czastki. Jednak tak samo jak
kobiety moga oni zmagac sie z kwestiami emocjonalnymi, tylko
brakuje przestrzeni, by méc je wyrazi¢. Moga by¢ réwniez prze-
meczeni, zestresowani, znuzeni i te czynniki tak samo jak u ko-
biet moga u nich zmniejszac potrzeby seksualne. Konflikt z part-
nerka, negatywne emocje moga sprawiac, ze libido mezczyzny
maleje. Poniewaz seks w wiekszym stopniu niz w przypadku
kobiet opiera sie na sprawnosci (kobiece ciato daje wieksza
mozliwos¢ ukrycia niedostatkédw podniecenia czy zaangazowa-
nia), na mezczyzn spada tez wieksza odpowiedzialnos¢ za seks,
a tym samym wieksza presja. Dodatkowo, coraz wiecej kobiet
oczekuje satysfakcji seksualnej dla siebie, co sprawia, ze mez-
czyZzni moga sie czu¢ zagubieni w wielu sprzecznych oczekiwa-
niach (z jednej strony maja by¢ zawsze gotowi, z drugiej czuli,
romantyczni i wstuchani w potrzeby partnerki). Ta presja moze
przyczyniac sie do probleméw z osiggnieciem czy utrzymaniem
wzwodu. Jesli taka sytuacja wystepuje, kluczowa jest tu reakcja
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partnerki. Czasami kobiety, twierdzac, ze ,prawdziwy mezczy-
zna zawsze chce i zawsze moze”, mogg odebrac takie trudnosci
osobiscie, jako atak na nie, w wyniku czego moga wywotywac
nacisk na partnera, by ten w jak najwiekszym stopniu okazy-
wat swoje podniecenie. To tylko poteguje doswiadczang presje,
a tym samym nasila problem. Rozwigzaniem jest jednak okaza-
nie czutosci i zrozumienia. Kazdy moze czu¢ sie przemeczony
czy zestresowany, a droga na odzyskanie erekcji jest poczucie
bliskosci i zmniejszenie odczuwanej pres;ji.

Innym czestym problemem jest przedwczesny wytrysk, ktory
moze dotyczy¢ do 30% populacji mezczyzn (Wincze, Wiesberg,
2015). Problem ten mozna leczy¢, istotne jest réwniez zrozu-
mienie, ze seks to nie tylko stosunek, co oznacza, ze dopoki
problem nie ustgpi, mozliwe jest budowanie relacji seksualnej
w inny sposob, np. poprzez wzajemne pieszczoty.

CZY WIESZ, ZE...
Obie ptcie lubig najbardziej
te same pozycje seksualne.

Do ulubionych pozycji naleza:

,na jezdzca", klasyczna
oraz,na pieska”.

O

Pikanterie

Kiedy jestescie gotowi, nic nie stoi na przeszkodzie, byscie eks-
plorowali swojg seksualnos¢. Ten rozdziat koncentruje sie na
powrocie do podstaw, ale jesli ¢wiczenia w nim zawarte s3 dla
Was naturalne lub gdy juz osiggniecie zamierzone przez siebie
cele, mozecie wprowadzi¢ do Waszego seksu troche pikanterii.
Spetnione musza by¢ jednak pewne minima: nic, co robicie, nie
moze naruszac granic partnera/ki. Dlatego ¢wiczenia sg tak uto-
zone, byscie dobrze zastanowili sie, czego pragniecie w seksie
dla siebie, z czym czujecie sie komfortowo. Warto, byscie czuli
sie dobrze z podstawami, zanim zaczniecie wprowadzac rézne
nowosci do Waszego seksu. Gdy jest miedzy Wami bliskos¢, ta-
twiej bedzie Wam méwic o swoich potrzebach i fantazjach. Gdy
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CWICZENIE

o

TRUDNOSCI

potraficie zaspokoi¢ siebie poprzez ,zwyktg” bliskos¢, fatwiej
Wam budowac¢ i dodawac elementy do dziatajacej bazy.

Czasem pojawia sie paradoks polegajacy na tym, ze gdy seks
nie do konhca dziata, pary prébujg wprowadza¢ do niego rézne
nowinki, np. wibratory, seksowne kostiumy, fantazje itd. Oczy-
wiscie ta strategia moze przynies¢ sukces, ale znacznie bardziej
prawdopodobne, ze poczujecie sie jeszcze bardziej zagubieni
i zniecheceni. Dlatego, jesli czujecie sie ze sobg blisko, a seks,
ktéry macie, daje Wam satysfakcje — eksplorujcie! Tam, gdzie
jest wzajemna bliskos¢, zrozumienie i szacunek, tam mozliwo-
$ci odkrywania nowych obszaréw sa nieskoriczone. Jesli jednak
przechodzicie teraz przez trudniejszy czas, wréccie do podstaw.
Nie ma nic gorszego niz para przepetniona wzajemng nieche-
cig, ktéra probuje wzajemnie sie zmusi¢ do robienia w seksie
tego, na co nie ma ochoty. To Was moze oddalic.

Cwiczenie dla Was

Wprowadzanie pikanterii do relacji

Zaplanujcie czas, kiedy bedziecie wykonywac to ¢wiczenie. Ten
czas jest dla Was, takze miejcie pewnos¢, ze nikt Wam w trakcie
nie bedzie przeszkadzat. Niech wczesniej kazde z Was napisze
na kartce piec rzeczy, ktére chcielibyscie zrobi¢ z partnerem.
Usiadzcie naprzeciw siebie, niech kazde z Was odczyta, co napi-
sato na kartce. Druga strona stucha uwaznie. Po kazdej z propo-
zycji strona, ktéra stuchata, moze zadawac pytania uzupetniaja-
ce. Gdy wymienicie wszystkie pie¢ propozycji, zamieniacie sie
stronami. Nastepnie wybierzcie po jednej z propozycji z kartki
partnera i zaplanujcie, kiedy i jak mozecie jg wykona¢. Seksual-
nosc¢ kazdej osoby jest rézna, Wy tez eksplorowaliscie jg w rézny
sposéb, to Wasze potrzeby i pragnienia powinny znalez¢ sie na
tej kartce. Te fantazje przesuwaja Wasza granice kawatek dalej
ponad to, co robiliscie do tej pory, ale tylko w ramach rzeczy,
ktére akceptujecie, z ktérymi czujecie sie dobrze.

W trakcie ¢wiczenia mozesz zauwazy¢ trudne emocje. By¢ moze
druga strona zaproponuje co$, na co nie masz ochoty lub co
jest sprzeczne z Twoimi wartosciami. Ludzie sa bardzo rézni
w seksie i to naturalne, ze moga Was pociagac rézne rzeczy.
Kluczowe jest to, byscie znaleZli to, co Was taczy, nie musicie
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we wszystkim by¢ tacy sami. Nie oceniaj partnera, nie krytykuj.
Jesli ktoras z propozycji Ci nie odpowiada, powiedz mu/jej, ze
nie czuk(a)bys sie w takiej sytuacji komfortowo. Pamietaj tez, ze
z czasem mozesz zmieni¢ zdanie. Moze jest tak, ze druga strona
jest bardziej otwarta na eksperymenty i to, co teraz Ci nie od-
powiada, moze zacza¢ Cie ciekawic za jaki$ czas. A moze dana
rzecz jest nie dla Ciebie? Kluczowa jest tu wzajemna uczciwos¢
(nie réb czegos, do czego nie jestes przekonany/a) i szacunek.

Nie ma fantazji zbyt trywialnych, wiec moze tam sie znalez¢
chociazby catowanie po szyi, rozmawianie o seksie, wspdlne
snucie fantazji. By¢ moze jestescie bardzo otwarci, w takiej sytu-
acji mozecie i$¢ dalej: przebrania, gadzety, intrygujace sytuacje,
to Wy wiecie, czego oczekujecie od seksu.

Dobrym zwyczajem, ktéry by¢ moze juz praktykujecie, jest po-
siadanie ,bezpiecznego stowa”. Jesli w seksie druga strona po-
wiedziata lub zrobita co$, co budzi dyskomfort, mozemy uzy¢
naszego bezpiecznego stowa, a druga strona natychmiast prze-
rywa, cokolwiek robita. Dobrze, by stowo byto w miare fatwe
do wypowiedzenia, tak, by mozliwe byto jego wypowiedzenie,
a druga strona je zrozumiata, jesli ktéras ze stron bedzie w nie-
komfortowej pozycji czy z zakrytymi ustami. Stowo to w zaden
sposéb nie powinno by¢ powigzane z seksem, tak by nie uzy¢
go przypadkowo. Bezpieczne stowo pomoze Wam, jesli bedzie-
cie gra¢ w gry seksualne - jedna z 0s6b moze udawac¢ niechec
do zblizenia, dzieki temu bedziecie wiedzie¢, kiedy ,nie” jest fak-
tycznym ,nie” (takie gry w udawanie zawsze wymagaja jednak
wczesniejszej zgody obojga partneréw, w przeciwnym wypad-
ku ,nie” zawsze oznacza ,nie"!). Uzycie stowa, ktore jest absur-
dalne w kontekscie seksualnosci, pomaga tez podnieconemu
partnerowi zaprzestania dziatania - po prostu go/jg wytraca,
a przeciez w seksie tatwo sie zapomniec.

Trudno jest otworzy¢ sie na seksualnos¢ z doskoku pomie-
dzy jednym obowigzkiem domowym a drugim. Przeciez zale-
zy Wam, by druga strona otworzyta sie na Wasze pragnienia.
Jednak dzielenie sie nimi w nieodpowiednim momencie moze
wywotac zniecierpliwienie drugiej strony, a to moze zniweczy¢
dalsze checi w dodawaniu relacji pikanterii.
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Kiedy zgtosic sie do specjalisty?

W przypadku probleméw ze zdrowiem seksualnym warto
skonsultowac sie z lekarzem - dla kobiet jest to ginekolog, dla
mezczyzn - urolog lub androlog. Moze tez by¢ to dla obu pfci
specjalista seksuolog. Jesli lekarz wykluczy przyczyny medyczne
problemu lub tez leczenie medyczne nie jest wystarczajgce dla
jego rozwigzania, to zalecana jest psychoterapia. Tu wysokg sku-
tecznos¢ ma terapia behawioralna i poznawczo-behawioralna
(Leiblum red., 2007). Za niepokojace i wymagajace konsultacji
z lekarzem mozna uzna¢ wskazane nizej objawy.

Mezczyzni:
MESKIE — Zauwazasz u siebie problemy z erekcja; nie pojawia sie
PROBLEMY ona, zanika lub masz wrazenie, ze penis nie jest tak twar-

dy jak ,powinien by¢”. Jednorazowe trudnosci z erekcja
to normalna sprawa, przydarzaja sie kazdemu mezczyz-
nie (zmeczenie, stres, trudnosci w skupieniu sie na seksie,
inne czynniki). Jesli jednak problem sie powtarza, nalezy
natychmiast zgtosi¢ sie do lekarza, moze on $wiadczy¢
0 pojawieniu sie jakiejs choroby niebezpiecznej dla
zdrowia (np. choréb krazenia).

— Wytrysk pojawia sie bardzo szybko, zbyt szybko w Twojej
opinii, lub masz trudnosci, by w ogdle osiggnac orgazm,
problem ten powtarza sie. Tak zwany przedwczesny wy-
trysk jest problemem bardzo powszechnym, w chwili
obecnej istniejg leki pomagajace go opdzni¢, mozliwe
jest tez skorzystanie z terapii behawioralnej, ktéra po-
maga nauczyc¢ sie lepszego rozumienia swojego ciata
i lepszego panowania nad wytryskiem.

— Odczuwasz bol lub dyskomfort przy wspotzyciu.

Obie picie:
MESKO-DAMSKIE - Twoje libido jest nizsze niz zwykle, by¢ moze nie masz
PROBLEMY w ogdle ochoty na seks lub Twoje libido jest wyzsze niz

zwykle; jednoczesnie niepokoisz sie swoim poziomem
libido i odbierasz je jako ,nienormalne”. Zmiany libido
w cyklu zycia s normalne, rdwniez w ré6znych momen-
tach zycia mamy rézny ,apetyt”, ale jesli te zmiany budza
Twéj niepokdj, np. w ogdle nie odczuwasz potrzeb sek-
sualnych, a kiedys one wystepowaty lub tez odczuwasz
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ciagta potrzebe seksu, a kiedy$ Twoje libido byto nizsze,
warto sie skonsultowac ze specjalista.

Odczuwasz silng negatywna reakcje na sama mysl o sek-
sie, np. mdtosci, zawroty gtowy, silny lek; w trakcie seksu
odczuwasz negatywne emocje, by¢ moze towarzysza
temu nieprzyjemne obrazy; w tym wypadku wskazane
jest zgtoszenie sie do terapeuty.

Kobiety:

Masz problemy w osiggnieciu orgazmu; nigdy nie prze-
zyta$ orgazmu, przezywatas go kiedys, a teraz nie mo-
zesz, mozesz osiaggna¢ orgazm tylko z konkretnymi
osobami, np. sama, z bylym partnerem lub w bardzo
specyficznych sytuacjach, np. tylko w miejscu publicz-
nym. Czujesz niepokdj zwigzany z ta sytuacja.
Odczuwasz bél lub dyskomfort przy wspétzyciu, bdl moze
pojawic sie juz na sama mysl o seksie lub tezw momencie
proby wprowadzenia cztonka do pochwy; w przypadku
diagnozy dyspareunii lub pochwicy (bdl przy wspétzy-
ciu) duze szanse wyleczenia daje terapia behawioralna,
w trakcie ktérej terapeuta pomaga zniwelowac odczuwa-
ny dyskomfort poprzez techniki relaksacyjne. Jesli jest to
konieczne, pracuje sie tez nad przekonaniami dotyczacy-
mi seksualnosci (np. lekiem przed popetnieniem grzechu
czy lekiem przed mezczyznami). Jednym z etapdw terapii
jest poprawienie techniki seksualnej partnera, co réwniez
sprzyja zmniejszeniu dyskomfortu.

Podsumowanie

Chociaz w kulturze panuje przekonanie, ze mito$¢ wystarczy, by
zbudowac¢ dobry zwiazek, praktyka pokazuje, ze bez wzajem-
nej pracy i zaangazowania moze to by¢ trudne.

1) Problemy itrudnosci sa czescia kazdej relacji, im bardziej

sie na nich koncentrujemy, tym wieksze sie staja.

2) Bez zrozumienia swoich przekonan i lekéw trudno jest

zrozumie¢, dlaczego jest nam trudno w relacji - gdy zro-
zumiemy siebie, mozemy otworzy¢ sie tez na potrzeby
drugiej strony.
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3) Konieczna jest komunikacja, by wzajemne potrzeby mo-
gty zostac zrealizowane.

4) Seks to wiecej niz stosunek — potrzebne jest okazywa-
nie sobie czutosci i szacunku, by podtrzymywaé ogien
w zwigzku.

5) Na réznych etapach zycia seks jest inny — jesli bedziecie
sie komunikowac, tatwiej Wam bedzie do siebie wrécic
wowczas, gdy pojawia sie z nim trudnosci.

6) Problem sam nie zniknie — jedli rozmowa nie wystarczy,
zgtoscie sie do specjalisty.

Przerwa w seksie u Anny i Tomasza poczqtkowo wynikata z tego,
Ze urodzifo sie mate dziecko, seks byt niewskazany. PéZniej, gdy
teoretycznie mozna juz byto do niego wréci¢, Anna czufa sie prze-
meczona i niewyspana, co sprawiato, Ze seks przestat jq intere-
sowac. W tym czasie Tomasz zaczqt sie martwic, Ze nigdy juz nie
odzyskajq dawnej energii i dziecko bezpowrotnie zmienito ich
zwiqzek. Zaczqt tez miec zal do Anny, Ze ta nie zwraca na niego
uwagi. Zal zaczqt sie pojawiac réwniez u Anny, ktéra chciata, by
Tomasz jq odciqzat w obowigzkach domowych, zajmowat sie
dzieckiem w wiekszym stopniu niz dotychczas. U Anny zaczety po-
jawiac sie mysli, ze Tomasz juz jej nie kocha i nie pragnie oraz Ze nie
jest dla niego wazna. Mimo Ze oboje partnerzy kochali sie, trudno
im byto przetamac impas - kazde czuto sie zranione i odtrgcone
przez drugq strone. Brak seksu z jednej strony wynikat z tego po-
czucia skrzywdzenia, z drugiej sprawiat, ze nie mieli ptaszczyzny,
by ponownie do siebie dotrzec.

Kiedy udato im sie wspdlnie péjs¢ na randke, poczuli sie znowu bli-
zej siebie. Na chwile odzyskali dawne poczucie bliskosci i to otwo-
rzyto ich na to, by faktycznie sie zastanowic, jak odzyskac wspdlny
czas. Wczesniej raczej oczekiwali, ze to druga strona w koricu cos
zmieni, ze Tomasz ,w koricu” odciqzy Anne, ze Anna ,w koricu” po-
Swieci Tomaszowi uwage. Te niewyrazone oczekiwania budowaty
coraz wiekszy mur. Zdecydowali sie jednak otwarcie omdwic swoje
problemy.

Anna deklarowata, ze wieksza pomoc Tomasza przy dziecku po-
zwolitaby jej nabrac sit i poczuc sie ponownie seksownie, ktére to
poczucie przy cigglym zajmowaniu sie matym dzieckiem zostato
mocno nadszarpniete. Ponadto czuta, Zze po ciqzy i porodzie musi
na nowo odkry¢ swoje ciato, miata wewnetrzne przekonanie, ze
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ono sie zmienito i potrzebowata przestrzeni, by z nim sie na nowo
zaprzyjazni¢. Ta potrzeba odkrycia siebie na nowo hamowata jq
przed zblizeniem sie do Tomasza i sprawiata, ze Anna nie do kon-
ca swiadomie unikata sytuacji, w ktdrej mogtaby sie z nim kochac.
Cwiczenie polegajqce na przyjrzeniu sie swojemu ciatu zmusito
Anne, by na chwile sie zatrzymata. Z jednej strony data sobie prze-
strzent na przezycie tesknoty za ciatem sprzed ciqzy, z drugiej na
odnalezienie w nim nowej sity i Zrédta nowej dla niej kobiecosci.
Poczuta ogromnq wdziecznos¢ za to, Ze ciato to dafto jej tak cu-
downe dziecko, a tym samym zmniejszyt sie jej zal. Poczuta, Ze jest
gotowa z nim sie na nowo zaprzyjaznic¢ i otworzy¢ na to, co jeszcze
wspaniatego moze dzieki swojemu ciato przezy¢ — réwniez z To-
maszem.

Dzieki tabeli pomagajqcej uporzqgdkowac to, co utrudnia wspotzy-
cie, Tomasz zrozumiat, ze unikanie bliskosci ze strony Anny nie jest
wynikiem braku mitosci, ale raczej pochodnq lekéw dotyczqcych
swojego ciata i seksualnosci po ciqzy, a przede wszystkim chro-
nicznego zmeczenia. Zadeklarowat, Ze pomoze Annie i tak zorga-
nizuje swdj czas, by miata w ciggu tygodnia czas tylko dla siebie,
gdy moze zadbac o siebie w sposaob, jaki jest jej potrzebny.

Dzieki rozmowie Anna zobaczyta, ze Tomasz, mimo Ze pragnie jej
fizycznie, najbardziej jest spragniony kontaktu z niq — brakuje mu
wspdlnego czasu, bliskosci, czutosci. Deklarowat, ze chociaz brak
seksu bardzo mu doskwiera, to gdyby Anna byta bardziej w sto-
sunku do niego czuta czy okazywata mu zainteresowanie, fatwiej
bytoby mu radzi¢ sobie w tej sytuacji. Odkryt, Ze najtrudniejsze
dla niego byto nie to, Ze sie nie kochajq, ale to, Zze zaczqt sie czuc
w zwiqzku niepotrzebny. Kiedy Anna dowiedziata sie, jak bardzo
jest dla Tomasza wazna i jak trudno mu jest, gdy czuje sie odtrg-
cony, poczufa, ze go pragnie i chce z nim by¢ znowu blisko. Tym
razem préba podjecia wspdtzycia zakoriczyta sie sukcesem, a part-
nerzy poczuli, Ze udaje im sie do siebie powrdcic.
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Rozdziat 5

Para w Norwegii,

czyli o zyciu w innej kulturze
stow kilka"

Jeszcze w latach piecdziesigtych Norwegia byta ekonomicznie
niewiele lepiej rozwinieta od Polski. Dominowaty rybotéwstwo
i produkcja rolnicza, ktéra w chtodnych krajach skandynaw-
skich wymaga wielkiego wysitku. Dzisiaj Norwegia to najbo-
gatsze i najdrozsze panstwo swiata. PKB na gtowe mieszkanca
w Norwegii wynosi ponad 100 tysiecy USD rocznie - to szescio-
krotnos¢ wskaznika dla Polski. W wypracowaniu tego sukce-
su pomogty odkrycie i eksploatacja ztéz ropy. Jednak ropa to
nie zawsze dobrodziejstwo — przyktady Wenezueli czy Nigerii
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" Rozdziat napisany we wspotpracy z innymi cztonkami i cztonkiniami
zespotu Par Migration Navigator: Britg Gjerstad (IRIS), Kuba Krysiem (IP
PAN), Gunhild Odden (CIK), Oleksandrem Ryndkiem (CIK) oraz Gunn
Vedoy (IRIS).
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pokazuja, ze ztoza ropy moga pograzy¢ spoteczenstwo w kry-
zysie gospodarczym i politycznym. Norwegia umiata wykorzy-
sta¢ swoja szanse. Kluczem do sukcesu okazata sie skandynaw-
ska mentalnos¢ (Hansen, 2015; Strand, Freeman, 2015).

Nikt nie jest wyjatkowy, nie prébuj wyrdzniac sie ani udawag, ze
jestes$ pod jakimkolwiek wzgledem lepszy od innych - to zasa-
dy regulujace zycie spotecznosci fikcyjnego miasteczka Jante,
ktére stworzyt w swojej noweli norweski pisarz Aksel Sandemo-
se. Wiele jednak zdaje sie wskazywag, ze zestaw norm zwanych
Lprawem Jante” trafnie opisuje rzeczywistosc spoteczng Norwe-
gii i catej Skandynawiii.

Zycie spoteczne naszych poétnocnych sgsiadéw regulujg row-
nos$¢ i skromnos¢. Mato kto obnosi sie ze swoim bogactwem,
anajnowsze drogie samochody i niepasujace do otoczenia wiel-
kie rezydencje tatwiej znalez¢ w Polsce niz w Norwegii. Jeden
maty obrazek na wielkiej biatej scianie? To w Norwegii szczyt
eleganciji i luksusu. Sami Norwegowie i Norwezki przekonuja,
ze Norwegia to kraj mato znaczacy, wiec zeby dac sobie szanse
porozumiewania sie z innymi ludzmi, wszyscy od najmtodszych
lat ucza sie jezyka angielskiego.

Wyscig szczurdw, rywalizacja, po$piech? Norwegowie i Nor-
wezki wybrali spoteczenstwo obywatelskie, wzajemne zaufanie
oraz rzetelnos¢. Badania Europejskiego Sondazu Spotecznego
(ESS) przekonuja, ze Norwegowie i Norwezki cztery razy cze-
sciej niz Polacy i Polki angazujg sie w prace organizacji pozarza-
dowych. Norwegia ma najwyzsze w Europie i na swiecie wskaz-
niki zaufania do ludzi i do systemu (w Norwegii ludzie ufajg
instytucjom); Polska jedne z nizszych w Europie. Protestancka
etyka pracy powoduje, ze korupcja w Norwegii jest zjawiskiem
marginalnym, a rzeczywistg praktyka s uczciwos¢ i dbatos¢
o dobro wspdlne. W jezyku norweskim prézno szukac¢ odpo-
wiednika stowa ,kombinowac”.

Podobnie wszystkie rankingi réwnosci pici plasujg Norwegie
w gronie panstw najbardziej egalitarnych. Kobieta kierujaca
wozkiem widtowym czy mezczyzna chetnie bioracy urlop ro-
dzicielski, by zajac sie dzieckiem? W Norwegii nikt sie temu nie
dziwi. Systemowe narzedzia do pielegnowania réwnosci pici
dziataja nie tylko w kierunku aktywizacji kobiet na rynku pracy,
aleréwniez nakierowane s na utatwianie mezczyznom zaanga-
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zowania w zycie rodzinne. W 1993 roku Norwegia jako pierwsza
na $wiecie wprowadzita urlop ojcowski - wéwczas czterotygo-
dniowy. W Polsce wprowadzono go w 2010 roku w wymiarze 2
tygodni (w Norwegii w tym czasie miat juz wymiar 10 tygodni).

Urlop rodzicielski dla ojcéw w Polsce jest jeszcze Swiezszym
rozwigzaniem - zostat wprowadzony w 2013 roku. W 2014
roku w Polsce 315 800 os6b skorzystato z prawa do urlopu ro-
dzicielskiego, z czego tylko 5200 stanowili mezczyzni (1,65%).
W Norwegii w pierwszych latach funkcjonowania urlopu ro-
dzicielskiego dla ojcéw réwniez niewielu mezczyzn korzystato
z prawa do niego (4%). Jednak juz kilka lat pézniej wskaznik
ten wzrdst do 70%, a wedtug niektérych szacunkéw nawet 90%
ojcédw skorzystato z urlopu rodzicielskiego. W efekcie $rednia
dzietnos¢ kobiet w Norwegii to 1,9, podczas gdy w Polsce to 1,3
(dane Banku Swiatowego).

W Norwegii 42% stanowisk menedzerskich zajmujg kobiety,
w Polsce tylko 12% (Srednia dla Unii Europejskiej to 18%). Jak
to mozliwe? Jest to zastuga prawa, ktére gwarantuje kobietom
okreslona liczbe miejsc w zarzadach firm i pomaga w ten sposéb
przebic¢ szklany sufit. Jaki wptyw na gospodarke ma ustawowe
zagwarantowanie kobietom widocznej reprezentacji w zarza-
dach? Norwegia od lat kréluje w rankingach ekonomicznych.

Czy ceng za spektakularng efektywnos¢ ekonomiczna i spotecz-
na jest legendarna skandynawska depresja albo nizsza jakos¢
zycia? Bynajmniej. Badania Europejskiego Sondazu Spotecz-
nego czy Eurostatu przekonuja, ze Norwegia nalezy do grona
szczesliwych i najmniej depresyjnych europejskich krajow. Ja-
kos¢ zycia? Idea panstwa dobrobytu (welfare state), rozwijajaca
sie w Anglii pod rzagdami Margaret Thatcher, jest z powodze-
niem stosowana i pielegnowana przez Norwegie. W efekcie
Norwegia ma dzi$ najwyzsze na swiecie wskazniki jakosci zycia
(np. HDI = Human Development Index), a Anglia lokuje sie blizej
Polski, ktéra w tym kryterium osigga Srednie poziomy.

Przedstawiciele i przedstawicielki dominujgcej w Polsce szko-
ty ekonomii argumentuja, ze spektakularne wzbogacenie sie
Norwegii przy zachowaniu powszechnej réwnosci byto mozli-
we jedynie dzieki dochodom z ropy. Doswiadczenia pozosta-
tych krajéw skandynawskich przekonuja jednak, ze to nie ropa,
a madrze i wspodlnotowo zorganizowane spoteczenstwo sg klu-
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czem do sukcesu. Dochody z ropy sa pomocne, ale gtéwnie do
tego, by wzmocnic korzystne efekty osiggane dzieki madrej po-
lityce spotecznej oraz pielegnowaniu panstwa dobrobytu.

Poczucie bezpieczenstwa wyroste ze wsparcia socjalnego po-
woduje, ze Norwegia ma jedne z nizszych wskaznikéw bezro-
bocia. Jesli Norwezki lub Norwegowie szykuja elegancki stroj,
to pewnie wychodza na impreze. Do pracy ubieraja sie wygod-
nie, estetycznie i praktycznie. Nadgodziny? Tylko jesli szef lub
szefowa grzecznie poprosi i nie trzeba zgadzac sie na pozosta-
nie dtuzej w pracy. Zwiazki zawodowe w Norwegii maja duze
znaczenie nie tylko dlatego, ze zrzeszaja bardzo duzo oséb, ale
gtéwnie dlatego, ze wspotpracujg z zarzagdem dla dobra pra-
cownikéw oraz dla dobra firmy lub organizaciji.

Norweska rownos¢ widac tez w réwnosci wobec prawa. Nawet
najgorsi przestepcy (np. Anders Breivik — morderca 70 oséb)
traktowani sg przez norweski system wymiaru sprawiedliwo-
$ci z godnoscia i szacunkiem. W Polsce takie podejscie budzito
zdziwienie. W Norwegii kazdy ma niezbywalng godnos¢. Niko-
mu nie wolno jej naruszac.

Kazda kultura ma wilasna logike. Osobom z zewnatrz czasem
wydaje sig, ze dane spoteczenstwo jest petne sprzecznosci lub
absurdéw. Niektore Polki i niektérzy Polacy spostrzegaja Nor-
wegie jako kraj nieprzyjazny i peten putapek. Gtéwna przyczy-
n3 negatywnego obrazu Norwegii w naszym kraju zdaje sie
dystans kulturowy - jestesmy przyzwyczajeni do norm i zasad
regulujacych zycie na naszym wiasnym, polskim podworku.
Tymczasem Norwegia jest inna niz Polska. Norweskie rozwia-
zania nie muszg pasowac wszystkim. W rzeczywistosci okazuje
sie, ze Norwegia odpowiada jednak wielu Polkom i Polakom,
ktérych tysigce wybrato ten kraj na swoje miejsce na ziemi. Od
2006 roku nasi rodacy i nasze rodaczki to najwieksza nienorwe-
ska grupa narodowosciowa w tym panstwie. W catej Norwegii
osiedlito sie blisko 100 tysiecy Polakéw. Wedtug najnowszych
danych Gtéwnego Biura Statystycznego w Norwegii Polacy sta-
nowig prawie 14% wszystkich imigrantéw, ktérzy sie tam osie-
dlili (SSB, 2015).

Polacy, ktérzy wybrali Norwegie, dotaczyli do innych transna-
rodowych rodzin, zwanych réwniez ,rodzinami $wiatowymi”.
Rodzina $wiatowa to taka, ktdra, czesto nie planujac tego wcze-
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Sniej, przez wybdr matzonka, migracje, oferte pracy, zaczeta zy¢
ponad granicami. Takiej nazwy uzywaja Elisabeth Beck-Gern-
sheim i Ulrich Beck (2013), stynne matzenstwo socjologéw.

Migracja niesie za soba zaréwno szanse dla pary, jak i zagroze-
nia. W wypadku matzenstw mieszanych, np. polsko-norweskich
mieszkajacych w Polsce lub Norwegii, jak pisza Beckowie (Beck,
Beck-Gernsheim 2013, s. 47), jedno z matzonkéw moze sie stac¢
kulturowym ekspertem, drugie zdezorientowanym cudzoziem-
cem, co w efekcie wptywa na role w zwiazku. Uktad sit i réw-
nowage w parze trzeba wypracowywac przy kazdej przepro-
wadzce, zmianie kraju zamieszkania. Hondagneu-Sotelo (1994)
twierdzi, ze ,w efekcie migracji kobiety i mezczyzni przedefinio-
wuja tradycyjne reguly ptciowe i wynajdujg nowe’, stad wnio-
sek, ze migracja to szansa dla pary. W jakims sensie para ¢wiczy
sie w negocjacjach, w szukaniu kompromiséw czy tez sposo-
béw na kooperacje. To na pewno zaleta bycia Swiatowg rodzina.

+Procedury i warunki negocjacji musza wiec zosta¢ wynego-
cjowane. Rodziny swiatowe musza samodzielnie wynajdowac
procedury i praktyki refleksyjnych negocjacji. To zaktada co naj-
mniej gotowos¢ do zmiany perspektywy, wysitek zrozumienia
punktu widzenia partnera — aby zobaczy¢ siebie i swéj wtasny
Swiat z perspektywy Innego. Wejscie w buty ukochanego/ej,
a zarazem obcego Innego, jest wskazane ze wzgledu nie tyl-
ko na partnera/ke, ale takze na wzajemna mitos¢, a zatem ze
wzgledu na dobrze pojety wilasny interes” (Beck, Beck-Gern-
sheim, 2013, s. 241). Innymi stowy, pary maja szanse na podnie-
sienie jakosci swojej relacji, poniewaz w kontakcie zinng kultu-
ra otwierajg sie im oczy na alternatywne sposoby wspdlnego
zycia. Dzieki temu to, co zamrozone w byciu ze soba w Polsce,
moze zosta¢ rozmrozone i zmodyfikowane dzieki nowym
wspdlnym ustaleniom.

Na migracji i w parach mieszanych istnieje jednak ryzyko ,bio-
graficznego zwrotu”. Polega on na tym, ze partner/ka nagle za-
czyna by¢ ortodoksyjny/a wzgledem jakiego$ aspektu wiasnej
kultury z kraju pochodzenia. To ciezki czas dla drugiej osoby,
ktéra pozostaje wierna swoim, niegdy$ wspdlnym przekona-
niom. ,(...) kto przezywa biograficzny zwrot tego drugiego,
najpierw jest zmieszany niezwyktym zachowaniem partnera,
potem czuje sie niepewnie. PéZniej czuje sie bole$nie dotknie-
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ty albo dotknieta, zraniony, odrzucony, zagrozony nagta obco-
$cig partnera. | tak powstaje btedne koto wzajemnych wyrzu-
tow” (Beck, Beck-Gernsheim, 2013, s. 62). Moze sie tak zdarzy¢,
gdy na Swiat maja przyjs¢ dzieci. Pary na migracji nagle moga
zaprzestac integracji. Moga obawiac sie nowego kraju i zasad
w nim panujacych oraz ich wptywu na wychowanie dziec-
ka. Ryzyko konfliktu w zwigzku jest tym wieksze, im bardziej
odmienne myslenie majg pary w tej kwestii. Jedno chce wy-
chowywac dzieci zgodnie z zasadami i zwyczajami kraju po-
chodzenia, a drugie chce podporzadkowac sie regutom kraju
goszczacego.

Podsumowujac, migracja to szansa i zagrozenie. W ponizszym
rozdziale chcemy pokaza¢, jak dobrze jg wykorzysta¢. Popa-
trzmy, jak zmieniaja sie polscy migranci w Norwegii, jakie ele-
menty kultury norweskiej im odpowiadaja, a z jakimi zyje im
sie trudno.

Michat biega. Jest uzalezniony od biegania. Kazdg wolnq chwile
spedzitby nad morzem albo w lesie. Startuje we wszystkich moz-
liwych zawodach. Marysi nie podoba sie taka dysproporcja. Nie
o to chodzi, zeby Michat nie miat hobby. Chciataby, zeby ona tez
miata czas dla siebie. Gdy komunikuje to Michatowi, on sie oburza:
,Przeciez mozesz robi¢, co chcesz! Dzis jestem w domu, to wyjdz
sobie wieczorem, gdzie chcesz. Tylko gdzie ty wtasciwie chciatabys
pojs¢?” Marysia: ,No wiasnie, jest zimno i pada. Zostane w domu’”.

Marysia mysli: ,Ja tez powinnam sie ruszac’, ale,,Tak mato mamy
czasu dla siebie, jak wyjde dzis sama, to bedzie go jeszcze mniej”.
Michat mysli: ,Skoro nie wychodZzi, to nie chce, ja jej namawiat
nie bede”.

Tak byto jeszcze 4 lata temu. Niedfugo potem z przyczyn finanso-
wych Michat i Marysia zdecydowali sie na wyjazd do Norwegii.
Oboje dostali tam dobrq prace. Zaczeli zarabiac¢ wiecej pienie-
dzy. Jednak nie to byto najwazniejsze. Codziennie po 16.30 byli
w domu. Co prawda, przez potowe roku w Stavanger o tej porze
jest juz ciemno, a okoto 3/4 roku pada, ale zaczeli spedzac wiecej
czasu razem.

Michat od razu skorzystat z wolnego czasu — zaczqt biegac jeszcze
czesciej niz w Polsce. Zobaczyt, ze inni — i Polacy, i Norwedzy — bie-
gajq mimo deszczu. ,Nie ma ztej pogody, sq tylko zte ubrania” -
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mowili. Rzeczywiscie. Bieganie w tak pieknym miejscu jak okolice
Stavanger okazato sie wspaniate niezaleznie od pogody. W pracy
prawie wszyscy w wolnych chwilach opowiadali o sporcie. Teraz
wreszcie miat z kim dzieli¢ swojq pasje. Zeby tylko Marysia zna-
lazta jakies hobby dla siebie. Patrzqc na zmiany w ich relacji spo-
wodowane migracjq, zaczqt zastanawiac sie nad ich zwigzkiem
i szansami, jakie stworzyta.

Refleksyjnos¢ nasila sie w momentach podejmowania decyzji,
w momentach zmiany otoczenia, w chwilach, kiedy poddaje-
my sie obserwacji innych. Na wyjazdach turystycznych i migra-
cyjnych spetnione sg powyzsze warunki. Od momentu rozpo-
czecia planowania do chwili zdania relacji z wyjazdu zadajemy
sobie pytania: ,Czy dobrze to robie?’, ,Co myslg o mnie inni?’,
,Co by tu jeszcze zrobi¢ fajnego?’,,Czy kto$ ma lepiej?”. Jesli zas
wyjezdzamy razem, rbwniez zastanawiamy sie:,Czy my dobrze
to robimy?”, ,Co myslg o nas inni?’, ,Czy inni nie maja lepiej?”.
Za pomocy takich i podobnych pytan para rekonstruuje sie na
wyjezdzie i w czasie migracji.

Wré¢my do Michata i Marysi:

W Polsce bieganie Michata byto czyms neutralnym dla znajomych
(wyjechali jeszcze przed boomem na maratony i akcjami Biegam,
bo lubie). W Norwegii pomogto mu od razu zintegrowac sie z nowo
poznanymi ludZmi. Ponadto od razu zwiekszyta mu sie ilos¢ wol-
nego czasu.

Co z czasem wolnym zrobita Marysia? Najpierw z nuddw siegneta
po Chodakowskgq. Tak bezpiecznie, w domu, po cichu. Bardzo jej sie
to spodobato. Michat zauwazyt jej wysitki. Pod choinke kupit Ma-
rysi mate i stréj do gimnastyki. Pézniej zaczeta dopytywac Micha-
ta o bieganie. Czy ona tez mogtaby zaczqc? Jakie powinna miec
buty? A moze pobiegatby z niq. Tyle 0séb — i kobiet, i mezczyzn -
biega po Stavanger, w kazdq pogode! A u niej w pracy jest nawet
comiesieczny konkurs na liczbe przebiegnietych kilometréw. Moze
wzietaby w nim udziat.

W wypadku Marysi zadziatata nie tylko wieksza ilos¢ czasu wolne-
go. Odczuta, ze nikt jej nie ocenia, nikt nie zaczepia na ulicy, gdy
biegnie. Ludzie robiq to dla zdrowia, cieszq sie, Ze w Norwegii jest
czyste powietrze. Jedni swoim przyktadem uczq innych by¢ FIT.
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W Polsce nie umiataby zaczq¢ biegac, po ciemku, w deszczu. Jakos
nie pasowatoby to do jej wizerunku zony. Zal byto jej wspélnego
czasu. Zmiana miejsca okolicy wplyneta na zmiane postaw (bie-
ganie jest dla kazdego, nie tylko dla wysportowanych facetéw)
izmiane praktyk (zaczeta wychodzi¢ z domu).

Bieganie bardzo zblizyto ich do siebie, czesto robiq to razem. Jak
przyjezdzajq do Polski, tez zawsze biorqg buty do biegania. Dziwiq
sie, ze w Polsce teraz tyle ludzi biega. Oni musieli wyjecha¢ do Nor-
wegii, by znalez¢ hobby dla Marysi - Smiejq sie.

Przyktad Marysi i Michata pokazuje, jak dlugo mozna tkwic
w utartych schematach, z ktérych nie jestesmy zadowoleni. Pol-
skie pary w Norwegii maja szanse na zmiane, bo zmienia im sie
caly $wiat. Zmieniaja sie wzorce. Widza wokot siebie inne pary,
ktére zachowuja sie inaczej. Mezczyzni zajmuja sie dzie¢mi, ale
tak na powaznie, catymi dniami.

CZY WIESZ, ZE...
W okresie od 9. do 12. miesigca
to przewaznie ojciec jest
caty dzien w domu z dzie¢mi
(92% ojcow bierze
urlop rodzicielski).

To zmienia przestrzen miasta. Wielu tatusiow kreci sie po uli-
cach, placach zabaw, parkach z uczacymi sie chodzi¢ dzie¢mi.

Réwniez w pracy Polacy trafiajg na inne relacje niz w Polsce.
Szef czy szefowa sg bardziej partnerscy, to i oni stajg sie part-
nerscy. Ucza sie nowej kultury i nowych praktyk. Maja wieksza
mozliwos¢ wyboru. Migracja wzmacnia ich refleksyjnos¢, wie-
cej wiedzg o swoich zachowaniach, o stratach i zyskach. Jako
para doceniaja tez, jak to dobrze jest méc liczy¢ na siebie na-
wzajem i ze warto o to dbac.

Wykorzystanie wiedzy z doswiadczen polskich par w Norwegii
pokazuje, ze warto zmieniac sie takze bez migracji. W niniej-
szym podreczniku proponujemy wiasnie taka prace nad nami,
nad para. Pokazujemy, jak stworzy¢, zaimprowizowaé nowe sy-
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tuacje, by spojrzec na siebie z innej perspektywy, zobaczy¢ inna
opcje. Zawsze mozna przeciez wréci¢, ale mato ludzi wraca, gdy
im bardzo dobrze.

Doniesienia z badan Par Migration Navigator:
Polacy i Polki o Norwegach i Norwezkach

Polacy postrzegajg kulture norweska jako nowoczesng - szczegdlnie
w zakresie mozliwosci wygodnego taczenia zycia rodzinnego z zawodowym.
Gtéwnie tego ucza sie od Norwegoéw, szczegdlnie gdy razem pracuja. Ucza
sie, gdy ich nastawienie do Norwegdw i Norwegii jest otwarte, gdy widza, ze
nowe zachowania optacaja sie zaréwno pod wzgledem podniesienia jako-
$ci zycia, jak i bycia akceptowanym/a. Polakom podoba sie, ze Norwegowie
aktywnie spedzaja czas wolny, niezaleznie od pogody: ,Nie ma ztej pogody,
sa tylko zte ubrania”. Sami zaczynaja biegad i jezdzi¢ na nartach. Postawa pro-
sportowa jest dobrze odbierana przez norweskich znajomych. Polacy ucza
sie norweskiego patriotyzmu - bardzo podoba im sie sposéb, w jaki Swietuje
sie 17 maja w Norwegii. W zakresie zmian zachowan najwazniejsze sa te do-
tyczace rél domowych. Wiecej czasu wolnego i mozliwos¢ dzielenia sie urlo-
pem rodzicielskim, a takze zwolnieniami na dzieci powoduje, ze polscy mez-
czyzni na wzor Norwegdw bardziej angazuja sie w dom (czesciej przyznaja
sie do sprzatania, prania czy gotowania) i w opieke nad dzie¢mi, korzystaja
z trzymiesiecznego urlopu rodzicielskiego.

Do ciekawych wnioskéw dochodzg polskie kobiety w Norwegii — maja mniej
mozliwosci manifestowania swojej kobiecosci — brakuje przestrzeni pu-
blicznej, réwniez w miejscu pracy, na bycie piekna i elegancka, na noszenie
np. szpilek. Ich zdaniem Norwezki mniej dbajg o siebie i w mniejszym stop-
niu manifestuja swoja kobieco$¢, przez co Polki w mniejszym stopniu czuja
sie do tego uprawnione.

Prowadzone w Norwegii badania polegajace na obserwowa-
niu i wypytywaniu par o ich codzienne praktyki, o sposéb ra-
dzenia sobie z nowa codziennoscia pozwolity na przygotowa-
nie rekomendacji dla par myslacych o emigracji do Norwegii
oraz instrukgji dla rodzin dotyczacych kontaktu z instytucjami
norweskimi.
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Rady dla polskich par
emigrujacych do Norwegii'

O czym warto pamieta¢, jezeli zdecydowaliscie sie na wyjazd,
zastanawiacie sie nad decyzjg lub jestescie juz w Norwegii?

Przygotowania

Jesli chodzi o migracje polskich rodzin do Norwegii, to najcze-
$ciej mezczyzni wyjezdzaja pierwsi, a nastepnie sprowadza-
ja rodzine. Moze by¢ to wyjasnione potrzebgy zabezpieczenia
dochoddéw na poziomie wystarczajgcym na utrzymanie catej
rodziny, jak réwniez odpowiedniego miejsca do zamieszkania.
W Norwegii migracja rodzin z Unii Europejskiej/ Europejskiego
Obszaru Gospodarczego dokonuje sie poprzez procedure reje-
stracyjng dla obywateli UE/EOG (po norwesku: Registreringsord-
ningen for EU/E@S-borgere)*>.

Termin przyjazdu

Jesli macie dzieci i chcecie przywiez¢ je do Norwegii, polecamy
zrobi¢ to latem. Pogoda nie jest tu najwazniejszym czynnikiem.
To wihasnie w lipcu wiekszos$¢ ludzi w Norwegii (w tym Wy) bie-
rze urlop. Kiedy Wasze dzieci przyjada do Norwegii, Ty i Twoj
partner/ka bedziecie jedynymi znanymi im ludZzmi w tym no-
wym miejscu. Jest wiec kluczowe, zebyscie spedzili z nimi wy-
starczajgco duzo czasu razem, zeby poczuty sie w nowym miej-
scu spokojnie, jak w domu. Co wiecej, w lipcu nie ma jeszcze
zaje¢ w szkole i przedszkolu. Dla Twoich dzieci znaczy to, ze nie
beda musiaty radzi¢ sobie z podwdjnym stresem — dostosowa-
niem sie do nowego miejsca (trzeba dowiedziec sie, gdzie sg
sklepy, jak dziata transport publiczny itd.) i jednoczesnie do-
pasowaniem sie do nowego $Srodowiska szkolnego. Ponadto
pierwsze wrazenie w nowym miejscu moze mie¢ duzy wptyw
na to, jak dana osoba bedzie sie w nowym kraju integrowata

12 Autorzy przewodnika: Oleksandr Ryndyk i Gunhild Odden, Centrum
Komunikacji Miedzykulturowej, www.sik.no. W oparciu o wyniki WP4
,Rekonceptualizacja dziecifnstwa i rodzicielstwa przez pary migrantéw”.
'3 Wiecej na temat procedury zob.: www.udi.no/skal-soke/registrering-
sordningen-for-eueos-borgere/?c=pol#link-883 (dostep: 15.12.2015).
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w przysztosci. Z tych wzgledéw lato moze by¢ najlepszym cza-
sem na zaznajomienie Waszych dzieci z Norwegia. Pojedzcie
cata rodzing na wycieczke samochodowa, zeby odkry¢ nowe
otoczenie, zorganizujcie dla przyjaciét grilla na $wiezym powie-
trzu. Mozecie wybrac sie na wycieczke w gory albo poptywac
w morzu czy jeziorze. Lato w Norwegii stwarza duzo okazji do
spedzenia wolnego czasu z rodzina.

Lepszy kontakt - lepsza wiedza

Wyniki naszych badan wskazuja, ze wiele polskich rodzin w Nor-
wegii ma raczej ograniczony kontakt ze spoteczenstwem nor-
weskim jako catoscig, a co za tym idzie - ograniczong wiedze
na jego temat. Czesto gtéwnym zrédtem informacji o Norwegii
s polskie fora internetowe' czy polskie grupy na Facebooku
(np. Tablica Ogtoszeri Polonii Norweskiej, gdzie zarejestrowanych
jest 20 tysiecy uzytkownikéw czy Polacy w Norwegii z 10 tysia-
cami cztonkéw - stan na listopad 2015). Takie zrédta moga by¢
uzyteczne dla migrantéw zwiaszcza na poczatku procesu inte-
gradji, kiedy nie znaja jeszcze dobrze jezyka norweskiego. Jed-
nak nadmierne korzystanie z nich moze prowadzi¢ do sytuacji,
kiedy wiekszos¢ informacji o Norwegii, z jakimi styka sie dana
0soba, jest tworzona przez innych Polakéw/Polki i dostarcza-
na w jezyku polskim. Poniewaz fora internetowe sg otwartymi
platformami, na ktérych moze sie wypowiedzie¢ kazdy, przeka-
zywane przez nie informacje moga by¢ czesto znieksztatcone
przez czyjes$ osobiste doswiadczenie lub jedynie zastyszane.

Telewizja norweska vs polska

Wsréd polskich rodzin emigranckich istnieje takze tendencja
do ogladania telewizji polskiej, a nie norweskiej. Z jednej strony
pozwala to migrantom czerpac informacje na temat rozwoju sy-
tuacji w Polsce oraz umozliwia utrzymanie kompetencji jezyko-
wych ich dzieciom. Dodatkowo jest to opcja bardziej dostepna
cenowo niz telewizja norweska, poniewaz telewizje polskag moz-
na ogladac przez Internet. Z drugiej strony odbieranie w domu
telewizji norweskiej jest bardzo wazne, bo zapewnia dzieciom

4 Zob. np. www.mojanorwegia.pl.
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migrantéw lepsza socjalizacje z norweskimi réwiesnikami.
Szczegolnie dotyczy to norweskich dzieci w wieku przedszkol-
nym i szkolnym, ktére ogladaja norweski kanat dla dzieci (po
norwesku: ,Barne-TV"). Dzieci i nastolatki, ktére nie majg okazji
oglada¢ norweskiej telewizji, w szczegdlnosci kanatu dziecie-
cego, moga mie¢ trudnosci w odnoszeniu sie do réwiesnikdw
i dotaczaniu do rozmoéw o programach w telewizji. Moze to skut-
kowac¢ negatywnymi nastepstwami w kwestii socjalizacji dzieci
migrantéw, budowania przyjazni, rozwijania kompetencji w je-
zyku norweskim oraz postepédw w nauce. Mimo wyzszych niz te-
lewizja polska kosztéw radzimy spojrzec na telewizje norweska
jak na inwestycje w przyszly sukces Waszych dzieci w nowym
kraju, a nie jak na zbedny wydatek w domowym budzecie.

Wypoczynek

Wielu polskich migrantéw w Norwegii, zwtaszcza mezczyzn,
szybko odkrywa, ze norweskie $ciste regulacje dotyczace czasu
pracy pozostawiajg im nieco wiecej wolnego czasu do dyspozy-
¢ji nizw Polsce. Cze$¢ migrantéw moze miec trudnosci z wypet-
nieniem tego czasu sensowng aktywnoscia. Zorganizowane za-
jecia sa dla wielu Norwegéw najpowszechniejszym sposobem
spedzania wolnego czasu. S3 to: uprawianie sportéw (np. gra
w pitke nozng, koszykéwke, badmintona, bieganie, ptywanie),
kreatywne hobby (taniec, chér, gra w orkiestrze itd.), jazda na
rowerze, chodzenie na spacery. Wielu Norwegéw udziela sie
takze w wolontariacie. Frivillighetssentralen koordynujg wszel-
kiego rodzaju zajecia zwigzane z wolontariatem. W Norwegii
jest 406 takich Frivillighetssentralen (stan na listopad 2015). Je-
$li chcesz poméc, potrzebujesz pomocy lub po prostu chcesz
spotkac ludzi ze swojej okolicy, skontaktuj sie z grupa lokalna'>.
Poza wypetnianiem wolnego czasu zorganizowane zajecia po-
zwalajg migrantom poznac nowych ludzi, socjalizowac sie i po-
szerzyc sieci spoteczne w nowym miejscu.

Nie mniejsza role takie zajecia odgrywaja w socjalizacji dzieci
migrantow, osobistym rozwoju i zawieraniu przyjazni w nowym
kraju. Norwegia jest zréznicowana etnicznie. Nie jest niczym

> Skontaktowa¢ mozna sie za posrednictwem strony internetowej:
frivilligsentral.no/?pageslug=hjem-3895. Strona jest po norwesku.
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niecodziennym, ze w duzych miastach, jak Oslo, Stavanger czy
Bergen, mozna spotkac ludzi ponad stu réznych narodowosci.
Przyjaznie z ludZmi o réznym pochodzeniu, zbudowane wokot
wspdélnych zainteresowan, takich jak sport, taniec czy $piew,
pozwalaja mtodym ludziom wyrasta¢ na bardziej tolerancyj-
nych, lepiej poinformowanych i otwartych.

Migranci, ktérzy dopiero co przyjechali i czesto majg ograniczo-
na wiedze na temat Norwegii, mogg postrzegac¢ zorganizowane
zajecia jako zbyt drogie. Niektére z nich moga by¢ rzeczywiscie
raczej kosztowne, ale s3 tez darmowe. Niektére gminy maja
specjalng oferte dla dzieci migrantéw. Aby uzyskac informacje
na temat cen i innych mozliwosci, proponujemy kontakt z wy-
mieniong wyzej Frivillighetssentral, Klubem Sportowym (norw.
idrettslag) lub Szkota Kultury (norw. kulturskole).

Norweski styl wychowywania dzieci

Wiele rodzin emigranckich przejezdzajacych do Norwegii od-
krywa, ze norweski styl wychowania dzieci bardzo rézni sie od
tego, do ktérego sg przyzwyczajeni. W Norwegii kary fizyczne
sg zabronione, a problemy i wyzwania raczej rozwiazuje sie na
drodze dialogu miedzy dzieckiem a rodzicami. Norweski styl
wychowawczy czesto rozumie sie jako indywidualistyczny,
z dzieckiem w centrum (zob. tab. 1).

Tabela 1. Cechy norweskiego stylu wychowania

Wartosci Zachowanie rodzica
Réwnosc i wolnosé Rodzice bawig sie z dzie¢mi
Rozumienie demokracji Rodzice od urodzenia traktujg
i demokratyczne negocjacje dziecko jak petnoprawnego partnera
w komunikacji
Samorealizacja Rodzice nagradzaja i chwalg swoje
dzieci

Obowiazki domowe sa dobrowolne | Rodzice traktuja dziewczynki
i chtopcéw mniej wiecej tak samo

Dziecko wyraza swoje wtasne Rodzice zazwyczaj s3 jedynymi
potrzeby i samo je najlepiej zna osobami zaspokajajgcymi potrzeby
dzieci

Zrédto: Opracowanie na podstawie Hundeide (2003, s. 90); Nghr Larsen (2004,
s. 29), za: Holm-Hansen et al. (2007, s. 44).
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Zdaniem badanych w ramach naszego projektu polskich ro-
dzin, ktére dopiero co przyjechaty do Norwegii, norweski styl
wychowania nie stuzy ich dziecku/dzieciom, a norweskie dzieci
Jhie okazujg szacunku” i pozwala im sie robi¢, ,cokolwiek ze-
chca” Jednak widag, ze ci, ktorzy spedzili w Norwegii troche
czasu, znajduja dobre strony tego stylu wychowania. Jako jego
pozytywne efekty wskazuje sie nauke niezaleznosci i odpowie-
dzialnosci. To normalne, ze czesto negatywnie odbieramy to, do
czego nie przywyklismy. Proponujemy podejs¢ do norweskie-
go stylu wychowania z otwartoscia. Kiedy juz sie z nim zazna-
jomicie, moze sie okaza¢, ze zechcecie wigczy¢ niektére z jego
rozwigzan do modelu wychowywania wtasnego/ych dziecka/i.

Norweski system edukacyjny

Norweski system edukacyjny rézni sie od polskiego. Wedtug
wielu emigranckich rodzin faworyzuje on zabawe kosztem
uczenia sie. Po przyjezdzie moze Was dziwi¢, ze Wasze dziecko/i
spedza/ja duzo czasu na zabawie. Jednak wszystkie przedszko-
la i szkoty realizujg ustalony program nauczania. W Norwegii
zabawe uwaza sie za wazny sposéb nauki, w tym ksztattowania
kompetencji spotecznych.

Rodziny migrantéw moga by¢ réwniez zdziwione faktem, ze
dzieci spedzaja duzo czasu na swiezym powietrzu. Mate dzieci
(0-3 lata) za dnia réwniez $pig na zewnatrz w swoich wozkach.
W Norwegii dzieci bawia sie i spia na zewnatrz, nawet kiedy
pada deszcz czy $nieg, a wiec takze na mrozie.

Réwniez sposoby ubierania sie moga by¢ inne w Norwegii.
Powszechnie uwaza sie, ze ubranie powinno by¢ praktyczne.
Znaczy to, ze ma by¢ ciepte, wodoszczelne i wygodne do po-
ruszania sie. Jesli podczas zabawy ubranie pobrudzi sie, nie jest
to problemem. Jak powiedziata jedna z polskich matek biora-
cych udziat w badaniu:,,Norwegowie uwazajg, ze dziecko brud-
ne to dziecko szczesliwe!”. Zima norweskie dzieci czesto noszg
wetniang bielizne i niektdrzy z pracownikéw przedszkoli beda
oczekiwa¢, by Wasze dziecko/i byto/y ubrane tak samo. Jedli
chcecie sie zorientowad, jakich ubran Wasze dziecko bedzie
potrzebowato w przedszkolu, to najlepiej zapytac o to pracow-
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nikéw przedszkola. Niektére przedszkola przygotowujg takze
liste rzeczy, ktérych Wasze dziecko/i bedzie/a potrzebowac.

Wskazéwki dotyczace kontaktéow
z sektorem publicznym dla par
emigrujacych do Norwegii'®

Ponizej zamieszczamy liste pytan, ktére warto zadac sobie, je-
zeli mieszkacie lub zamierzacie zamieszka¢ w Norwegii. Zostata
ona opracowana na podstawie wywiadéw z polskimi parami
w Norwegii, jak rowniez z norweskimi pracownikami i pracow-
nicami réznych instytucji zycia publicznego (szkoty, stuzba
zdrowia, lokalne urzedy).

1. Czy zarejestrowaliscie sie w miejscowym urzedzie po-
datkowym?

2. Czy macie umowe o prace?

3. Czy rozwazaliscie nauke jezyka - panstwowo lub pry-
watnie?

4. Czy sprawdziliscie, jakiego potrzebujecie ubezpiecze-
nia?

5. Czy wiecie, jak uzyska¢ pomoc medyczng i jak skontak-
towac sie z lekarzem pierwszego kontaktu?

6. Czy wiecie, gdzie sg najblizsze szpitale?

7. Czy orientujecie sie w systemie pomocy w nagtych wy-
padkach?

8. Czy sprawdeziliscie, jakie uprawnienia przystuguja Wam
w pracy?

9. Czy wiecie o rozmaitych zasitkach i dodatkach?

10. Czy wiecie, ze w razie wypadku przy pracy nalezy go
zgtosi¢ i szuka¢ pomocy medycznej? To moze miec
wptyw na uzyskanie/wysokos¢ zasitku.

11. Czy wiecie, ze wszystkim ciezarnym przez caty czas ciazy
przystuguja darmowe konsultacje u potoznej?

12. Czy wiecie, ze aby zapewni¢ dziecku miejsce w przed-
szkolu, nalezy zgtosi¢ to organom samorzadowym i ze
nabdér odbywa sie raz w roku?

13. Czy sprawdziliscie, jakie sg oczekiwania przedszkola wo-
bec Was jako rodzicow?

¢ Przygotowanie: Gunn Vedoy, IRIS - Instytut Badan w Stavanger.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

21.

22.
23.

24.
25.

26.
27.

28.
29.

30.

31.

32.

33.

Czy wiecie, ze dzieci ida do szkoty w roku, w ktérym kon-
cza 6 lat?

Czy sprawdgziliscie, jakie sa oczekiwania szkoty wobec
Was jako rodzicow?

Czy wiecie, ze kazdy ma prawo zrzeszac sie w zwigzkach
zawodowych?

Czy wiecie, ze kazdy ma prawo do co najmniej 4 tygodni
wolnego rocznie, z czego 3 tygodnie powinny by¢ wyko-
rzystane ciggiem?

Czy sprawdziliscie prawny wymiar czasu pracy i jak regu-
lowane sg nadgodziny?

Czy wiecie, gdzie jest najblizszy kosciof?

Czy wiecie, jaka jest ré6znica miedzy nieobecnoscia z po-
wodu choroby a chorobowym na zwolnienie lekarskie?
Czy wiecie, ze po 4 tygodniach zatrudnienia w wypadku
choroby przystuguja Wam zasitki chorobowe?

Czy wiecie, jak zatozy¢ konto w norweskim banku?

Czy wiecie, jaka oferte rekreacyjnag ma Wasza lokalna
spotecznos¢?

Czy wiecie, jakie sg przepisy dotyczace towienia ryb?
Czy wiecie, ze numery alarmowe to: policja — 112, straz
pozarna - 110, a pogotowie — 1137

Czy wiecie, ze Barnevernet to urzad ochrony dzieci?

Czy sprawdziliscie strony internetowe Waszej gminy? Nie-
ktore informacje moga by¢ po angielsku lub po polsku.
Czy zagladaliscie na strone nyinorge.no/pl?

Czy sprawdeziliscie, co w Waszej gminie robi sie ze $mie-
ciami i jak sie je sortuje?

Czy wiecie, ze miedzy 1 kwietnia a 20 sierpnia psy muszg
by¢ wyprowadzane na smyczy?

Czy wiecie, ze lokalne biuro NAV pomoze Wam napisac
podanie o prace i CV?

Czy sprawdgziliscie informacje dotyczace pozwolen na
prowadzenie pojazdéw w Norwegii w Norweskiej Ad-
ministracji Drég Publicznych? Strona internetowa: www.
vegvesen.no/en/home.

Czy wiecie, gdzie w Waszej gminie mozna znalez¢ roz-
maite formularze zgtoszen?
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34,

35.

36.

37.

38.

39.

Czy wiecie, ze gminne centrum informacyjne udzieli
Wam wszelkich informacji dotyczacych ustug publicz-
nych?

Czy wiecie, ze po 6 miesigcach mieszkania w Norwegii
nalezy zarejestrowac sie w ewidencji ludnosci?

Czy sprawdeziliscie ceny réznych ustug publicznych i czy
wiecie, ze wiele z nich jest darmowych?

Czy wiecie, ze dzieci do 18 roku zycia majg prawo do
bezptatnej opieki dentystycznej, ale dorosli juz nie?

Czy wiecie, ze Norwegia ma sciste przepisy dotyczace al-
koholu i narkotykéw oraz ze wino i napoje alkoholowe
mozecie kupi¢ tylko w najblizszym sklepie monopolo-
wym?

Czy sprawdgziliscie norweskie przepisy celne? Informacja
po polsku dostepna jest na stronie: toll.no/en/internatio-
nal/polski/.

POWODZENIA!






O Autorkach

Natasza Kosakowska-Berezecka

Pracuje w Zaktadzie Psychologii Miedzykulturowej i Psychologii
Rodzaju, w Instytucie Psychologii UG, kieruje projektem Par. Ak-
tualnie z pasja bada procesy sprzyjajace rownosci i docenianiu
réznorodnosci. Realizuje takze projekty edukacyjne, w ramach
ktorych jako doswiadczona trenerka, mediatorka i konsultantka
ds. rbwnowagi praca - dom pracuje z grupami z réznych sek-
toréow (szkolnictwo, biznes, NGO, samorzady, przedstawiciele
pracownikéw, pomoc rozwojowa), starajac sie w ten sposéb ta-
czy¢ nauke z praktyka. Prywatnie jest w parze z Mackiem i maja
dwojke synéw: Franka i Mikotaja. Wspdlnie podrézuja, kochaja
rowery i gory. Zdeklarowana optymistka.

Magdalena Zadkowska

Pracuje w Instytucie Filozofii, Socjologii i Dziennikarstwa UG
w Zaktadzie Socjologii Zycia Codziennego. Analizuje zycie do-
mowe i zawodowe par w Polsce i na migracji. Bada podziat obo-
wiagzkéw i negocjowanie godzenia zycia zawodowego z rodzin-
nym. Rzeczniczka réwnouprawnienia i ré6znorodnosci, bardzo
chetnie angazuje sie w réznego rodzaju projekty upowszech-
niajgce nauke — jest trenerka biznesowa, ekspertka medialng
i autorka projektéw spotecznych. Od 20 lat jest zong Marcina.
Ma dziewietnastoletniego syna Stasia i pietnastoletnig cérke
Marysie. Uwielbia jezdzi¢ na nartach i ptywac na kitesurfingu.

Magdalena Gajewska

Pracuje w Instytucie Filozofii, Socjologii i Dziennikarstwa UG
w Zaktadzie Socjologii Zycia Codziennego. Zajmuje sie bada-
niem proceséw budowania rodziny i wiezi w okresie cigzy oraz
tuz po narodzinach dziecka. Bada wptyw kultury na doswiad-
czenie narodzin. Interesujg ja magia i czarostwo, i to nie tylko
naukowo. Dla réwnowagi zajmuje sie psychologia i komunika-
Cja w sporcie. Jest mama Oli. Bardzo lubi jezdzi¢ konno.
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Marta Znaniecka

Prowadzi treningi uwaznosci i redukcji stresu w oparciu o MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction). Naukowo zaangazowana
jest w badanie kategorii duchowosci w pedagogice. Interesuje jg
wizja szkoty, w ktérej wewnetrzne zycie dziecka/ucznia/studenta
traktowane jest jako obszar wazny i znaczacy. Jest zong tukasza,
mama siedmioletniej Jagny, piecioletniej Rozy i rocznej Inki. Tak
samo jak zgietk rodzinny lubi spokdj we wiasnym towarzystwie.
Odpoczywa na tonie natury, podrézujac, pracujagc w ogrodzie,
czytajac ksigzki. Uwielbia uczy¢ sie od madrych ludzi.

Agnieszka Wroczynska

Psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, seksuolozka. Pra-
cuje w Poradni CBT w Gdyni, gdzie prowadzi terapie indywidual-
na oraz par. Analizujac problemy swoich pacjentéw, dostrzega,
ze wszyscy jestesmy podobni, dlatego tak wazne jest, by nie za-
tracac otwartosci na drugiego cztowieka. Rzeczniczka akceptac;ji
i wspétodczuwania jako drogi do petniejszej i bardziej radosnej
relacji. Od 10 lat w zwiagzku z Michatem, z ktérym uwielbia po-
drézowac i dzieli¢ zycie.
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