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Wstęp

Ahoj!

Nasz podręcznik powstał z myślą o nas wszystkich, czyli o Mać-
kach, Kasiach, Magdach czy Marcinach, którzy codziennie „pa-
rają” się byciem w związku. Raz idzie nam lepiej, raz gorzej, raz 
nawigujemy po wzburzonym morzu i wypadamy za burtę, a raz 
płyniemy z wiatrem w żaglach. Chcemy podzielić się z Wami i ze 
sobą nawzajem wiedzą, którą zdobyliśmy, prowadząc przez wiele 
lat badania z udziałem kobiet i mężczyzn, przeprowadzając wy-
wiady z parami, mediacje, treningi i sesje terapeutyczne, a przede 
wszystkim żyjąc w związku z drugą osobą. Opracowany przez 
nas Nawigator pary. Podręcznik dla par prowadzi przez kolejne 
stopnie sprawności, kolejne kompetencje, które uznajemy za klu-
czowe w procesie budowania satysfakcjonującej relacji z partne-
rem/ką. Na naszej mapie znajdują się: uważność i radzenie sobie 
ze stresem, gry i komunikacja, negocjacje, obowiązki domowe 
i życie seksualne. Proponujemy Wam wspólny rejs po naszej co-
dzienności. Przekażemy Wam również kilka porad dotyczących 
podróżowania, jeżeli zdecydujecie się wybrać do innych krajów.
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Punktem wyjścia dla stworzenia niniejszego podręcznika jest 
kilka przekonań. Po pierwsze, satysfakcjonującego związku 
można się „uczyć”. To żmudne, ale wyjątkowo nagradzające 
przedsięwzięcie. 

Po drugie, nad budowaniem relacji z drugim człowiekiem pra-
cujemy codziennie, ponieważ każdy dzień może przynieść 
nowe wyzwania. Zmieniamy się także my sami. 

Po trzecie, proces budowania partnerskiej relacji zakłada two-
rzenie przestrzeni pod uzgadnianie ról, w których występuje 
każde z nas. Role, które pełnimy w związku, nie są i nie muszą 
być raz na zawsze ustalone. To, za co jestem w związku odpo-
wiedzialna/y, może być pochodną moich potrzeb, twoich po-
trzeb, naszych potrzeb, a czasem także potrzebą chwili. O na-
szych rolach możemy rozmawiać i je negocjować. Wynikiem 
naszych ustaleń powinno być włączanie we wspólną przestrzeń 
oczekiwań i potrzeb każdej ze stron, jak również dbanie o ob-
szar, w którym spotykamy się obydwoje. 

Po czwarte, dbanie o związek oznacza także indywidualną tro-
skę o siebie samych, co ostatecznie wzmacnia obszar MY, bo 
gramy do jednej rodzinnej bramki. A jakie są z tego korzyści? Na 
przykład lepsza równowaga między różnymi obszarami życia, 
kiedy wzajemnie się wspieramy, zarówno w domu, jak i w pracy.

W podręczniku chcemy zwrócić Waszą uwagę na siedem waż-
nych kwestii:

1)	 naukę empatii i uważności międzypłciowej, czyli przyj-
mowanie perspektywy drugiej strony – Waszego partne-
ra lub partnerki;

2)	 radzenie sobie ze stresem związanym z godzeniem obo-
wiązków rodzinnych i zawodowych;

3)	 wyposażenie w umiejętności partnerskiej komunikacji 
w związku, służącej wspólnej pracy nad utrzymaniem 
równowagi praca – dom;

4)	 naukę planowania celów wspólnych dla Was, z jedno-
czesną dbałością o cele indywidualne; 

5)	 pomoc w organizacji życia, żeby sfera domowa wzmac-
niała zawodową, a zawodowa domową;

6)	 przyzwyczajenia kobiet, które realizują nierealistyczne 
cele bycia superkobietą, supermatką i superżoną;

UDANY ZWIĄZEK



9Wstęp

7)	 przyzwyczajenia mężczyzn związane z byciem super 
silnym i sprawnym mężczyzną, gwarantującym bezpie-
czeństwo ojcem i wzorowym pracownikiem.

Para pod lupą

Większość par w Polsce to przedstawicielki i przedstawicie-
le pokolenia urodzonego w latach 1975–1984. To pokolenie 
zmiany, która dotyczy między innymi relacji rodzinnych i re-
lacji w parze. Osoby urodzone w tym czasie zakładały i zakła-
dają rodziny w bardzo różnym wieku – jako dwudziesto- i jako 
czterdziestolatkowie. Wraz z nimi rosła średnia demograficz-
na zawierania związku małżeńskiego i urodzenia pierwszego 
dziecka. Część z Was, należących do pokolenia zmiany, ma już 
w związku z tym duże, odchowane dzieci, a część z Was do-
piero je planuje. Niektórzy z Was pewnie nie chcą mieć dzieci, 
przynajmniej na razie. W każdej sytuacji doświadczacie jednak 
skutków zmian społeczno-kulturowych i borykacie się z wy-
zwaniami codzienności związanymi z godzeniem obowiązków 
rodzinnych i zawodowych.

Jesteście w trakcie konstruowania i rekonstruowania związ-
ków nowego typu. W konstruowaniu tych ról duże znaczenie 
ma tzw. bagaż domowy. Wyrośliście przecież w dwóch róż-
nych domach, w których zwykłe sprawy codzienne, takie jak: 
obowiązki domowe czy sposoby wychowywania dzieci, były 
jedynymi możliwymi, znanymi Wam opcjami. Powstałe w ten 
sposób wzorce ról domowych i relacji pomiędzy domownika-
mi do dziś są takimi, po które często sięgacie automatycznie. 
Na Waszą sypialnię i kuchnię wpływają przynajmniej dwa takie 
domy i przynajmniej cztery wzorce osobowe – rodziców z oboj-
ga stron. Czasem dochodzą do tego też wzorce obserwowane 
u babć, dziadków, cioć i wujków, bo przecież wielu z nas miesz-
kało w rodzinach wielopokoleniowych. W Waszych zachowa-
niach często bardziej widać odbite, jak w zwierciadle, cechy 
i zachowania rodziców niż Wasze własne. 

Mówią o Was jednak „pokolenie zmiany”. Skąd bierze się taka 
zmiana? 

POKOLENIE 
ZMIANY
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Trochę historii…

Przyglądając się historii emancypacji kobiet, widzimy kilka fal 
przemian. Mamy pierwszą falę feminizmu, która przynosi ko-
bietom prawa wyborcze i prawo do edukacji. Pomiędzy I a II 
wojną światową kobiety pojawiają się masowo na rynku pra-
cy, opustoszałym po mężczyznach powoływanych do podjęcia 
działań zbrojnych. Podejmują edukację na studiach wyższych, 
zaczynają wykonywać zawody przypisane stereotypowo męż-
czyznom. W czasie II wojny światowej emancypacja kobiet się 
nasila. Podejmują wszystkie możliwe prace, zarządzają innymi, 
czynnie służą w wojsku. Po II wojnie światowej po obu stronach 
żelaznej kurtyny trwają zmagania o oddanie mężczyznom sfe-
ry publicznej i wycofanie kobiet do sfery prywatnej. Rodzi się 
coraz więcej dzieci i kobiety „wracają do domu”. W Europie Za-
chodniej i w Stanach Zjednoczonych kobiety pracują głównie 
przed zamążpójściem. Potem poświęcają się wychowywaniu 
dzieci. Mąż jest odpowiedzialny za zdobywanie finansów i bez-
pieczeństwo, kobieta za dom. 

W tym samym czasie, w latach pięćdziesiątych kraje komuni-
styczne podkreślają wdrażanie równego statusu kobiet i męż-
czyzn. O ile jednak znaczna część kobiet rzeczywiście uczy się 
i pracuje, o tyle wychowywanie dzieci i obowiązki domowe 
nie przedostają się do świata mężczyzn. W Europie Zachodniej 
i Stanach Zjednoczonych punktem zwrotnym w historii rodziny 
staje się rewolucja kulturowa 1968 roku, zwana też rewolucją 
seksualną. Zaczynają być podejmowane problemy rozdzia-
łu między sferą prywatną a publiczną. Po raz pierwszy zwraca 
się uwagę na konflikt ról, przed którym stają pracujące matki 
(Rapoport, 1971). 

Druga fala feminizmu wyraża sprzeciw wobec silnego podzia-
łu świata na kobiecy i męski. Zarówno badacze i badaczki, jak 
i aktywiści koncentrują się na udowadnianiu, że kobiety są ta-
kie same jak mężczyźni. Na boczny tor zostają w związku z tym 
odstawione kwestie związane z pełnieniem ról matki i ojca. 
W konsekwencji tak w teorii, jak w praktyce równouprawnienie 
kończy się w momencie pojawienia się pierwszego dziecka.

PIERWSZA FALA 
FEMINIZMU

REWOLUCJA 
SEKSUALNA

DRUGA FALA 
FEMINIZMU
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Kobieta na dwóch etatach

Feminizm trzeciej fali kontynuuje ideę drugiej fali w zakresie 
równouprawnienia w pracy i ponownie sięga po kwetsie po-
działu obowiązków domowych. Arlie Hochschild zauważa, że 
choć wzrosła znacznie liczba kobiet aktywnych na rynku pracy, 
nie wpłynęło to na wzrost liczby mężczyzn aktywnych w domu. 
Hochschild nazywa to opóźnioną rewolucją i twierdzi, że tzw. 
druga zmiana – wychowywanie dzieci i utrzymywanie domu 
– to przede wszystkim domena kobiet (Hochschild, 1989). Ten-
dencja do poświęcania większej liczby godzin pracom domo-
wym przez kobiety utrzymuje się nadal we wszystkich krajach 
Unii Europejskiej (Eurostat, 2013). Polki i Polacy również wpisują 
się w nierównomierne rozłożenie sił w tej kwestii.

Po kilku dekadach obecności kobiet na rynku pracy w relacjach 
rodzinnych dokonuje się jednak ważna zmiana dotycząca na-
stawienia do kwestii obowiązków domowych. Z jednej strony 
małżeństwo przestaje opierać się na wymianach podstawo-
wych: dzieci i ich wychowanie w zamian za bezpieczeństwo 
finansowe i fizyczne rodziny (Beck, 2002). Z drugiej strony, jak 
twierdzi Ann Murcott, obowiązki domowe zaczynają być po-
strzegane jako praca, której jakość można kontrolować, czas 
zmierzyć, a satysfakcję zarówno „klienta”, jak i pracującego zba-
dać (Murcott, 1983). 

Na przykładzie prac domowych widać bardzo dobrze, że nie 
jest łatwo zapewnić rzeczywistą wzajemność realizowania 
obowiązków. Trwałość pary ma wartość dopóty, dopóki każde 
z partnerów ma poczucie zaspokajania swych potrzeb (de Sin-
gly, 1996). Analiza francuskich rodzin i par pokazuje, że współ-
cześnie od związku oczekuje się intymności i tego, że stanie się 
on idealną przestrzenią, w której jednostka będzie mogła być 
sobą, nie czując ciężaru przypisanych jej ról społecznych.

Balansowanie podczas wspólnego rejsu

Czas naszego życia jest podporządkowany obowiązkom spo-
łecznym i etapom, jakie wyznacza nam cykl biologiczny, psy-
chiczny i społeczny wzrastania człowieka. Bycie z innymi, two-
rzenie bliskich intymnych relacji czy opiekę nad potomstwem 
(jeżeli mamy lub planujemy mieć dzieci) można wskazać jako 

TRZECIA FALA 
FEMINIZMU

WARTOŚĆ 
RODZINY
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nasze podstawowe potrzeby, które w wielu z nas budują fun-
dament pod uczucie spełnienia, bezpieczeństwa i szczęścia. 
W hierarchii wartości Polaków szczęśliwa rodzina jest drugą po 
zdrowiu wartością. Choć wiemy, jak ważne są dla nas jako dla 
społeczeństwa dobre relacje z najbliższymi, to bardzo mało cza-
su poświęcamy budowaniu tego szczęścia. Uznajemy bowiem, 
być może słusznie, że jest to sfera doświadczenia prywatnego. 
W tej wolności tkwi jednak pułapka, gdyż wiele osób zostaje 
pozbawionych narzędzi do poprawy swoich relacji z partnerami 
i dziećmi. Może to przekonanie naiwne, ale sporej części rozwo-
dów udałoby się uniknąć, gdyby partnerów nauczono wcześniej 
rozmawiać ze sobą, rozumieć wzajemnie swoje potrzeby i po-
strzegać partnera jako kogoś, z kim współtworzy się rodzinę. 

Innym poważnym zagrożeniem dla jakości naszego związku je-
steśmy my sami i nasze priorytety, które pozostają uwarunkowa-
ne kulturowo. Praktycznie cały dzień spędzamy w pracy, w szko-
le, w drodze do i z pracy/szkoły. Zadania, które wykonujemy, 
wymagają od nas zaangażowania. Każdy z nas codziennie roz-
wiązuje niemal symultanicznie problemy zawodowe i osobiste. 
Zmiany cywilizacyjne sprawiły, że praca i obowiązki z nią związa-
ne wdzierają się do naszego domu i coraz trudniej jest nam od-
dzielić pracę od życia osobistego. Coraz częściej niedokończone 
i ważne projekty przynosimy do miejsca i czasu, który mieliśmy 
poświęcić wypoczynkowi, posiłkowi, rozwojowi zainteresowań 
i bliskim nam osobom. W takich warunkach trudno jest uważ-
nie rozwijać swoje kompetencje rodzicielskie i partnerskie. Zna-
lezienie równowagi między pracą, hobby, sportem, jedzeniem, 
miłością, byciem rodzicem, rodziną staje się coraz większym 
wyzwaniem. Właściwie trzeba mieć świadomość, że odnalezie-
nie takiej równowagi jako stanu permanentnego w dzisiejszym 
świecie jest niemożliwe, chodzi raczej o to, by nieustannie ba-
lansować. Życie pary przypomina dziś bardziej wspólny spacer 
dwójki ludzi po burcie statku, którzy, aby utrzymać równowa-
gę, muszą rozpoznać siebie, swoje potrzeby, być uważnymi na 
sygnały wysyłane przez partnera/kę i… nie wypaść za burtę. 
Ruchy jednego wpływają na drugiego. Działanie jednej osoby 
w związku wpływa na postępowanie partnera/ki – jeżeli reali-
zujemy wspólny projekt dom i rodzina, to jesteśmy od siebie 
współzależni i wspólnie wykonujemy zadania służące jego reali-
zacji. Przede wszystkim zaś osiągamy więcej!

NIERÓWNOWAGA 
PRACA – DOM
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Równowaga życiowa

Poszukiwanie równowagi w życiu osobistym i w związkach bar-
dzo często zaczyna się z momentem uświadomienia sobie tego, 
że nam jej brakuje. Wykonujemy pewną część naszych obowiąz-
ków i w pewnym momencie czujemy, że jest tego po prostu za 
dużo albo nie tak jak być powinno. Nasze samopoczucie się 
pogarsza, relacje z bliskimi stają się trudniejsze, a podświado-
mość wysyła sygnały somatyczne, że coś jest „nie tak”. Podobnie 
jak zdrowie, równowaga jest niedostrzegalna przez większość 
z nas, dopóki nam towarzyszy. Dopiero problemy, niemożność 
realizacji swoich celów, spełnienia potrzeb, konflikty, rozstania 
czy depresja uświadamiają nam to, czym równowaga jest i jak 
istotną rolę odgrywa w życiu naszym i naszej rodziny. Krótko 
mówiąc, doświadczenie kryzysu sygnalizuje nam potrzebę pra-
cy nad równowagą w naszym życiu. 

W niniejszym podręczniku pokazujemy, że kryzysy w życiu pary 
są szansą na odbudowę nas samych i rozwój osobisty. Poszu-
kiwanie równowagi rodzi się często z dojmującej świadomości 
tego, że jakieś elementy zaczęły dominować w naszym życiu, 
a inne z niego zniknęły. W dzisiejszym świecie dla wielu z nas 
jest to praca, kariera lub nadmierna troska o funkcjonowanie 
rodziny i samorozwój. Każdy z tych elementów potrafi zagrozić 
naszej wewnętrznej równowadze, jeśli pozwolimy mu zdomi-
nować nasze życie. Ścieżka zrównoważonego życia zaczyna się 
często właśnie w doświadczeniu osobistego kryzysu. Dopiero 
wówczas zaczyna się praca: nad swoimi potrzebami, nad moż-
liwością ich spełnienia, nad relacjami z innymi… Do tego po-
trzebne są konkretne umiejętności, które pokrótce opiszemy 
w kolejnych rozdziałach.

A więc do dzieła i wiatru w żagle…

Podstawowym celem Nawigatora pary jest przedstawienie 
podstawowej i zwięzłej wiedzy oraz narzędzi treningowych, za 
pomocą których będziecie mogli uświadomić sobie i zrekon-
struować własne wyobrażenie na temat życia w równowadze. 
Dzięki nim rozpoznacie własne role i to, w jaki sposób przyczy-
niają się one do podtrzymywania istniejącego, często niezado-
walającego rytmu dnia, stylu życia czy też podziału obowiązków 

KRYZYS 
ŻYCIOWY = 
ŻYCIOWA SZANSA

STRUKTURA 
PODRĘCZNIKA
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domowych. Nawigację rozpoczynamy od kwestii codziennych 
– od tego, żeby być uważnym i refleksyjnym; przyjrzymy się też, 
jak radzicie sobie ze stresem oraz jak komunikujecie się ze sobą, 
rozwiązujecie codzienne konflikty. Następnie przejdziemy do 
umiejętności skutecznego dzielenia się obowiązkami domowy-
mi. Natomiast na koniec już pełen kurs na wiatr, czyli rozdział 
o tym, jak budować i podtrzymywać sferę największej intym-
ności w związku, tj. sferę seksualną. Zaproponowane przez nas 
ćwiczenia, które znajdziecie pod każdym z rozdziałów, stanowią 
zachętę do samodzielnej pracy we wszystkich tych obszarach. 
Każdy rozdział zaczyna się od opisu pewnej pary i to na jej 
przykładzie prezentujemy poszczególne umiejętności. Mamy 
nadzieję, że w Maćkach, Kasiach, Magdach i Michałach rozpo-
znacie siebie i będą Wam pomocni w Waszych zmaganiach.



Nasz podręcznik powstał w ramach projektu Par Migration 
Navigator, realizowanego przez polsko-norweski zespół ko-
ordynowany przez Instytut Psychologii i Instytut Socjologii 
(IFSiD) Uniwersytetu Gdańskiego. Wspólnie z naszymi part-
nerami z Norwegii (Center for Cross-Cultural Communication 
i International Research Institute w Stavanger) przeprowadzi-
liśmy ponad 150 wywiadów z polskimi parami mieszkający-
mi w Norwegii (trzykrotnie! w ciągu 3 lat), analizowaliśmy ich 
dzienniczki, w których donosili o swoich sukcesach w dzieleniu 
się obowiązkami i osiąganiu równowagi praca – dom. Przeba-
daliśmy różnymi kwestionariuszami ponad tysiąc Polaków, Po-
lek, Norwegów i Norweżek, szukając odpowiedzi na pytanie, 
co pomaga, a co przeszkadza w osiąganiu równowagi między 
życiem prywatnym a zawodowym. Nasz podręcznik jest opar-
ty między innymi na tych wynikach. Dodatkowym elementem 
naszej książki jest rozdział dotyczący podróżowania par, czyli 
porcja wiedzy dla tych, którzy rozważają na przykład na jakiś 
czas, dłuższy lub krótszy, zamieszkanie i pracę w innym kraju. 
W związku z tym, że nasze badania prowadzone były wśród 
polskich par w Norwegii, rozdział ten jest napisany z perspek-
tywy polsko-norweskiej. Jednak informacje w nim zawarte 
mogą być przydatne też dla osób, które chcą zamieszkać w in-
nych krajach na świecie.

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

W naszych „portach” Gdynia – Sopot – Gdańsk – Stavanger,  
lato – jesień – zima 2015

Autorki i ich Bliscy

BADANIA – 
PROJEKT 
PAR MIGRATION 
NAVIGATOR
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Podziękowania

Dziękujemy:

naszym Mężom i Partnerom: Łukaszowi, Maćkowi, Marcinowi, 
Marcinowi i Michałowi za miłość, wsparcie, inspiracje, otwarte 
głowy i cierpliwość, a także za wspólny ekscytujący kurs na rów-
nowagę praca – dom;

naszym dzieciom: Frankowi, Ince, Jagnie, Marysi, Mikołajowi, 
Oli, Róży i Stasiowi;

partnerom naszego zespołu z Projektu Par Migration Navigator: 
Bricie Gejstrad, Kubie Kryś, Sveinowi Nødland, Gunhild Odden, 
Oleksandrowi Ryndykowi i Gunn Vedøy;

naszym współpracownikom i współpracownicom z Par Migra-
tion Navigator: Krysi Adamskiej, Tomkowi Beście, Maćkowi 
Dębskiemu, Agnieszce Greli-Pinkas, Magdzie Herzberg, Micha-
łowi Jaśkiewiczowi, Pawłowi Jurkowi, Marcie Kaczorowskiej, 
Agnieszce Kierończyk, Miłce Korzeniewskiej, Radkowi Kossa-
kowskiemu, Ani Kwiatkowskiej, Zosi Lisieckiej, Weronice Ma-
thes, Krzyśkowi Stachurze, Tomkowi Szlendakowi, Justynie Świ-
drak i Sylwii Świecy;

polskim, norweskim i polsko-norweskim parom mieszkającym 
w Stavanger i okolicach oraz w Trójmieście i okolicach, które 
wzięły udział w naszych badaniach i cierpliwie przez 3 lata za-
praszały do swoich domów badaczy i badaczki oraz opisywały 
swoje życie codzienne na blogach w latach 2014–2016;

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

polskim parom w Trójmieście, które wzięły udział w badaniu 
podziału obowiązków domowych w latach 2009–2010;

naszym zaprzyjaźnionym parom, które czytały podręcznik 
i testowały metodę warsztatową na własnej skórze: Agnieszce 
i Krzysiowi, Oldze i Jasiowi, Magdzie i Wojtkowi, Gosi i Wojtkowi, 
Magdzie i Radkowi;



wspaniałemu zespołowi recenzenckiemu: Dorocie i Jacowi Ja-
kubowskim z Grupy Trop oraz Profesor Małgorzacie Lipowskiej 
z Uniwersytetu Gdańskiego – dzięki Waszym uwagom nasza 
publikacja stała się dużo lepsza! 

Joannie Kamień, naszej redaktorce z Wydawnictwa UG – jej 
energia i pomysły na to, jak sprawić, by książka była łatwa 
w użyciu, były nieocenione!

i naszej wspaniałej ilustratorce – Magdzie Danaj, która zgodziła 
się oprawić nasz podręcznik swoją extra kreską!
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Rozdział 1

Uwaga na parę, 
czyli jak żyć ze stresem 
i nie zwariować

Jerzy relacjonuje: „Za każdym razem, kiedy żona mnie atakuje, 
oskarża niesłusznie o zrobienie czegoś albo robi coś niezgodnie 
z moimi oczekiwaniami, czuję, że »zalewa mnie krew«. Wówczas 
zaczynam podnosić głos i jestem dla niej bardzo nieprzyjemny. 
Często krzyczę. Nawet kiedy nie chcę tak postąpić, wydaje się, że 
nie mam nad całą sytuacją kontroli. Mój krzyk po prostu »wydarza 
się«, jakby bez mojego udziału. Często później czuję, że postąpiłem 
niewłaściwie i pomimo postanowienia, że następnym razem zare-
aguję inaczej, nigdy mi się to nie udaje”. 

Po kolejnej sprzeczce z żoną, w której doszło do emocjonalnego 
wybuchu, Jerzy idzie do sklepu. Staje w kolejce, która okazuje się 
oczywiście najwolniej obsługiwana. Jest duży tłok i daje się odczuć 
atmosferę podenerwowania także u innych oczekujących. Jakiś 
człowiek, przechodząc obok Jerzego, potrąca go łokciem. Kiedy 
w końcu przychodzi jego kolej, ekspedientka, nie zwracając na nie-
go uwagi, zaczyna zmieniać rolkę w kasie. Nasz bohater w myślach 
snuje taką oto opowieść: „Brunet, który mnie szturchnął, doskonale 
wiedział, co zrobił – widziałem, jak zerknął na mnie, a jednak nie 
przeprosił. Widać na pierwszy rzut oka, że nie ma za grosz kultury! 
A ekspedientka – naburmuszona jak zwykle, łaskę mi robi czy co? 
Co ja takiego jej zrobiłem, że się tak dąsa? Polacy to jednak skwa-
szony naród. Nie autostrad, ale elementarnej kultury im brakuje”.

Może się wydawać, że (Work – Life Balance, czyli równowaga 
praca – dom) jako koncepcja wprowadzania do codziennego 
życia równowagi pomiędzy życiem zawodowym i rodzinnym 
zabezpiecza nas przed nadmiernym doświadczaniem stresu. 
Trzeba sobie jednak uświadomić, że równowaga nie jest sta-
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nem osiąganym raz na zawsze, a raczej procesem stale nego-
cjowanym. Konstruktywne radzenie sobie ze stresem jest jedną 
z podstawowych umiejętności, które pozwalają nam dłużej pły-
nąć na fali, a także szybciej się z powrotem wdrapać na deskę 
czy łódkę, gdy fala nas strąci.

Życie ze stresem albo śmierć

Stwierdzenie, że życie bez stresu to śmierć, pochodzące od ba-
dacza stresu H. Selye’a, nasuwa refleksję, że zamiast ze stresem 
nieracjonalnie walczyć, może raczej warto się mu przyjrzeć, 
żeby wiedzieć, z czym nam przyszło na co dzień żyć. 

Badania nad stresem jako reakcją na określone bodźce zostały 
zapoczątkowane przez W. Cannona i były kontynuowane przez 
H. Selye’a w pierwszej połowie XX wieku. Reakcja organizmu, 
o której tu mowa, ma charakter psychofizyczny, co znaczy, że jest 
w nią zaangażowana zarówno nasza psychika, jak i ciało. Can-
non definiował stres jako stan naruszonej równowagi organi-
zmu, pojawiający się w sytuacji zagrożenia. Wówczas organizm 
uruchamia reakcję „walka lub ucieczka”. Kiedy zostaje odebrany 
sygnał alarmowy, organizm wchodzi w stan podwyższonej go-
towości. Następuje przyspieszenie akcji serca, wzrost ciśnienia 
i krzepliwości krwi, nasila się wydzielanie cukru do krwi, pojawia 
się przyspieszony oddech, rozszerzone źrenice oraz więcej krwi 
dociera do mięśni i mózgu (za: Heszen, Sęk, 2007). 

BADANIA NAD 
STRESEM
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Ten pierwotny mechanizm ma bardzo dobre uzasadnienie. Wy-
obraźmy sobie wielkiego zwierza, który nas atakuje. W sytuacji 
realnego fizycznego zagrożenia reakcja stresowa wywołuje 
zmiany w organizmie, które pozwalają nam na sprawną mobi-
lizację i odpowiednią reakcję – walką lub ucieczką. Teraz wy-
obraźmy sobie jednak inną sytuację z życia wziętą, która wydaje 
się bardziej prawdopodobna, a mianowicie konflikt z ukochaną 
osobą. Również w tej sytuacji reakcja „walka lub ucieczka” zo-
stanie uruchomiona, bowiem działa automatycznie w obliczu 
każdego rodzaju zagrożenia. Sęk w tym, że współcześnie, kie-
dy jesteśmy głównie narażeni na sytuacje zagrożenia społecz-
nego, omawiany mechanizm traci sens. Wówczas, jak twierdzą 
badacze, „fizjologiczne objawy reakcji »walcz lub uciekaj« mają 
znikome znaczenie adaptacyjne, stanowiąc jedynie ryzyko dla 
zdrowia” (Heszen, Sęk, 2007, s. 185). Znaczy to, że po uruchomie-
niu reakcji stresowej w wyniku udziału w kłótni z partnerem/ką 
nie jest podejmowane działanie w postaci walki lub ucieczki. Po 
fazie mobilizacji nie następuje zatem kulminacja i rozładowanie 
stresu. To powoduje, że reakcja stresowa jest tłumiona, a hormo-
ny stresu są odkładane w organizmie. Regularne pobudzanie 
organizmu do reakcji stresowej i tłumienie jej może prowadzić 
do takich objawów, jak chroniczne rozdrażnienie, nadciśnienie, 
zaburzenia rytmu serca, zaburzenia snu, chroniczne bóle głowy/
pleców, lęki. W odpowiedzi na te objawy podejmowane zacho-
wania pozornie przystosowawcze, takie jak picie alkoholu, nad-
używanie narkotyków, palenie papierosów, nadmierne jedzenie, 
mogą przerodzić się w uzależnienia, a następnie doprowadzić 
do załamania organizmu: fizycznego i psychicznego wyczerpa-
nia, depresji oraz chorób psychosomatycznych.

Warto mieć świadomość, że stres jest szczególnym rodzajem 
transakcji, co zasugerowali Richard S. Lazarus i Susan Folkman. 
Według nich stres to „określona relacja (relationship) osoby 
z otoczeniem, oceniana przez osobę jako obciażająca lub prze-
kraczająca jej zasoby i zagrażająca jej dobrostanowi” (Lazarus, 
Folkman, 1984; za: Heszen, Sęk 2007, s. 145). Stres to proces 
zachodzący pomiędzy bodźcem a reakcją na owy bodziec i, co 
najistotniejsze, w transakcji tej aktywnie uczestniczymy my 
sami. Nawet jeśli wydaje się nam, że sytuacje stresowe nam się 
przytrafiają i w związku z tym leżą poza strefą naszego wpływu, 
to należy pamiętać, że dany bodziec nie jest a staje się stresorem 

ŹRÓDŁA 
CODZIENNEGO 
STRESU

SKUTKI STRESU
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za sprawą naszej interpretacji (Everly, Rosenfeld, 1992). Co to 
dokładnie oznacza? Żeby uruchomić działanie stresu, najpierw 
musimy coś uznać za zagrożenie. Nasza strefa wpływu jest za-
tem większa, niż to nam się często wydaje. Nie oznacza to, że 
„życie możemy oszukać”, stwierdzając, iż stres dla nas po prostu 
nie istnieje. Są przecież stresory, które mają dużą „siłę rażenia”, 
niezależnie od tego, jak je postrzegamy. Do takich zaliczymy np. 
postrzał od kuli, szkodliwe chemikalia czy utratę kogoś bliskie-
go, by wspomnieć tylko niektóre. Innym rodzajem stresorów 
są natomiast nasze myśli i emocje, którym my sami przypisu-
jemy różne znaczenie. Na przykład jedni perspektywę wejścia 
w nowe środowisko mogą odbierać jako ekscytujące doświad-
czenie, dla innych będzie to przyczyną odczuwanego napięcia, 
lęku i psychicznego dyskomfortu. Nasza ocena sytuacji ma za-
tem istotne znaczenie.

Życie na automatycznym pilocie

Odruch reagowania na stres to automatyzm, który niejako dzie-
je się sam. Dobrze obrazuje to przykład Jerzego przytoczony na 
początku tego rozdziału. Jerzy relacjonuje przebieg swojej re-
akcji stresowej w trudnych dla niego sytuacjach interpersonal-
nych z żoną. Opisuje swoją tendencję do reagowania krzykiem 
na określone bodźce, co zdarza mu się zapewne dość często. 
Za każdym razem, kiedy Jerzy powtarza swoją reakcję, można 
powiedzieć, że praktykuje swoją reaktywność, która wygląda 
następująco: niewłaściwe jego zdaniem zachowanie żony po-
ciąga za sobą emocjonalny wybuch Jerzego objawiający się 

INDYWIDUALNA 
REAKCJA NA 

STRESORY
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krzykiem. Takie, wydawać by się mogło, „niewinne” zdarzenia, 
nie pozostają jednak bez znaczenia dla utrzymania stanu rów-
nowagi organizmu. Zanim Jerzy ochłonie po jednym stresują-
cym wydarzeniu, już pojawia się następne. 

Być może znasz z własnego doświadczenia podobną sekwen-
cję zdarzeń: narastające uczucie emocjonalnego napięcia, które 
w końcu sięga zenitu w najmniej oczekiwanej sytuacji? Mówimy 
wówczas obrazowo, że miarka się przebrała, co można odczyty-
wać dosłownie jako zbyt wysoki poziom hormonów stresu we 
krwi. To w takich chwilach okazuje się, że z łatwością wpadamy 
w pułapkę interpretowania mało znaczących zdarzeń jako nie-
zwykle stresujących. Najmniej znaczący szczegół jest nas w sta-
nie zirytować i „wyprowadzić z równowagi”. Cudzysłów ten po-
jawił się tu nie bez powodu. Lubimy bowiem używać zwrotu, że 
„ktoś lub coś wyprowadził/o nas z równowagi”. W niedawno za-
słyszanej radiowej reklamie jednego z parafarmaceutyków łago-
dzących stres pewna kobieta zwierza się koleżance: „Mój Andrzej 
tak mnie wyprowadził z równowagi, że znowu nie będę mogła 
zasnąć”. Fakty są jednak takie, że to my sami wyprowadzamy się 
z równowagi. Zobaczmy zatem, jak można do niej powrócić.

Brudne miski w zlewie

W radzeniu sobie ze stresem można wyróżnić dwa obszary, na 
które każdy z nas może mieć wpływ. Pierwszy z nich dotyczy 
oceny bodźców, które stają się stresorami o różnej „sile raże-
nia”. W tym właśnie kontekście bardzo ciekawe wydaje się za-
obserwowanie swoich nawyków interpretowania określonych 

KTO NAS 
WYPROWADZA 
Z RÓWNOWAGI

STRESOR 
– KWESTIA 
INTERPRETACJI
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sytuacji jako stresujących. Jon Kabat-Zinn (2007) mówi, że je-
śli chcesz zredukować stres w swoim życiu, zacznij przyglądać 
się, jak dużą masz skłonność do brania osobiście tego, co nie 
jest osobiste. Tak więc „naburmuszona” ekspedientka ma mało 
przyjazny wyraz twarzy wcale nie dlatego, że taka jest albo 
że nas nie lubi, ale może dlatego, że odczuwa zmęczenie, ma 
trudną sytuację osobistą, a może boli ją głowa. Zadanie sobie 
pytania o to, na ile osobiście odbieram to, co osobiste nie jest, 
szczególnie dużo może wnieść do relacji partnerskiej. 

Warta przytoczenia w tym względzie jest anegdota z życia 
Kabata-Zinna, która dotyka kwestii spełniania oczekiwań dru-
giej strony w parze, a konkretnie… kocich misek. Jego żona 
Myla ma w zwyczaju wkładać do zlewu kuchennego brudne 
miski kotów. Stwierdzenie, że Jon bardzo tego nie lubi, to sta-
nowczo za mało. Budzi to w nim głęboką niechęć, obrzydzenie, 
a ostatecznie irytację, że jego żona nie szanuje wypowiedzianej 
już wielokrotnie przez niego prośby, żeby nie wrzucała oble-
pionych kocich naczyń do zlewu. Pisze: „Kiedy odkrywam kocie 
miski w zlewie, ostra sprzeczka już wisi w powietrzu, głównie 
dlatego, że jestem zły i urażony, a przede wszystkim czuję się 
usprawiedliwiony w »moim« gniewie, »mojej« urazie, ponieważ 
wiem, iż mam rację” (Kabat-Zinn, 2007, s. 227–228). Po pewnym 
czasie i nieudanych próbach zmiany powtarzającej się wciąż 
sytuacji Jon zdecydował się poeksperymentować z własnymi 
reakcjami. Zamiast zmieniać swoje reakcje, zaczął je bacznie 
obserwować: „Obserwuję, jak powstaje we mnie gniew. Oka-
zuje się, że poprzedza go łagodne uczucie odrazy. Potem za-
uważam, jak budzi się poczucie zawodu, które nie jest już tak 
łagodne. Ktoś w mojej rodzinie nie szanuje mojej prośby, a ja 
odbieram to bardzo osobiście. W końcu moje uczucia przecież 
liczą się w tym domu?” (Kabat-Zinn, 2007, s. 228). Pozostając 
z własnymi odczuciami w tej mało komfortowej sytuacji, po-
zwalając im trwać i oddychając z nimi, odkrywa, że początko-
we uczucie odrazy po kilku chwilach odchodzi. Ostatecznie jest 
w stanie nabrać nieco większego dystansu do całej sprawy.

Ten obszerny opis wewnętrznego eksperymentu wydaje się 
zręcznym wprowadzeniem do drugiej części strefy naszego 
wpływu w kontekście radzenia sobie ze stresem, a jest nim mą-
dre funkcjonowanie ze stresorem. Jest to jednocześnie wpro-
wadzenie do praktyki uważności.

EKSPERYMENT 
KABATA-ZINNA
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Uwaga na stres

Według J. Kabata-Zinna uważność to świadomość wyłaniają-
ca się z kierowania uwagi na chwilę bieżącą w sposób celowy 
i nieosądzający (Kabat-Zinn, 2007). Świadomość ta jest zatem 
dokładnie przeciwna do tej, jaka pojawia się w momencie do-
świadczania stresu. „Tu i teraz” jest ostatnim miejscem i czasem, 
w którym chcemy być, doznając sytuacji dla nas trudnej. Można 
to wytłumaczyć faktem, że reakcja stresowa pojawia się wów-
czas, gdy docierający do nas bodziec ocenimy jako: 1) krzywdę, 
2) zagrożenie lub 3) wyzwanie (Heszen, Sęk 2007). Ocena cze-
goś jako krzywdy zakłada powrót do przeszłości i wspominanie 
tego, co się wydarzyło, z kolei ocena czegoś jako zagrożenia lub 
wyzwania zakłada antycypowanie przyszłości oraz snucie sce-
nariuszy, co nas czeka. Wystarczy sięgnąć pamięcią do jakiej-
kolwiek stresującej sytuacji, która nam się ostatnio przydarzyła, 
żeby się o tym przekonać. 

Przyznanie, że stres jest nieuniknioną składową życia każdego 
człowieka, wydaje się powtarzanym do znudzenia i raczej dość 
banalnym stwierdzeniem. Co jednak ciekawe, w sytuacji stre-
sowej niemal każdy z nas o tym fakcie zapomina. Odruchową 
bowiem reakcją na stres jest chęć uniknięcia tego przykrego 
dla nas doświadczenia. Choć mamy ku temu dobre powody, 
to przyjmowana strategia unikania jest z gruntu nieskuteczna. 

UWAŻNOŚĆ
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Alternatywą dla strategii unikania może być uważne radzenie 
sobie ze stresem, które zakłada świadome kierowanie uwagi 
na to, co się dzieje z nami w sytuacji zetknięcia ze stresorem. 
Pierwszym krokiem radzenia sobie ze stresem jest zauważenie. 
Na początku wystarczy zauważyć cokolwiek: bodziec, sympto-
my towarzyszące nam w ciele, np. napięcie karku czy zaciśnięte 
pięści, emocje, myśli buzujące w głowie, a może zachowanie. 
Ten pierwszy krok jest niejako zaprzyjaźnianiem się z nieprzy-
jemnym momentem doświadczania stresu, przed którym naj-
chętniej chcielibyśmy uciec. A uciekamy na różne sposoby. Wy-
starczy sobie uświadomić, co robimy np., kiedy doświadczamy 
silnej złości. Wykrzyczenie, zapalenie papierosa, sięgnięcie po 
kieliszek wina albo wygadanie się to sposoby przekierowania 
uwagi z własnego trudnego doświadczenia na działanie, które-
go celem jest pozbycie się złości. Choć jest to naturalny odruch, 
to przynosi ulgę tylko pozornie. Alternatywą może być uważ-
ność, która zaprasza do pobycia z doświadczeniem takim, jakie 
ono jest w danym momencie. Pozwala na chwilowe zatrzyma-
nie się i uznanie faktu, że stres już tu jest, niezależnie od tego, 
czy tego chcę, czy nie. 

Po pierwsze, uważność umożliwia zidentyfikowanie momen-
tu przeżywania stresu. Nie jest to wcale takie oczywiste, jeśli 
uświadomić sobie, że procesy składające się na reakcją streso-
wą działają bardzo szybko, na zasadzie automatyzmu. Dostrze-
żenie faktu, że właśnie w tej chwili doświadczam stresu, jest 
pierwszym ważnym krokiem do poradzenia sobie z kolejnymi 
etapami trudnego doświadczenia. 

Po drugie, uważność umożliwia rozpoznanie doświadczenia 
stresu na trzech poziomach: odczuć w ciele, przeżywanych 
emocji oraz związanych z nimi myśli. Szczególnie cenna okazu-
je się świadomość, że również ciało bierze udział w reakcji stre-
sowej i odgrywa w niej bardzo znaczącą rolę. Daje możliwość 
zakotwiczenia się w chwili bieżącej, a odbywa się to przy użyciu 
świadomości oddechu. Ma to szczególne znaczenie ze wzglę-
du na uzyskanie punktu zaczepienia, którym może być właśnie 
oddech czy jakiekolwiek inne wrażenie w ciele, w tym wartkim 
i często obezwładniającym procesie, jakim jest stres. Paradok-
salnie jednak, pomimo że zauważanie ciała w reakcji stresowej 
jest niezwykle wspierające dla odzyskiwania równowagi, to naj-
częściej jest ono elementem pomijanym z racji bycia tylko cia-

KORZYŚCI 
Z UWAŻNOŚCI
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łem. Nasze podejście do ciała można bowiem uznać za instru-
mentalne, a mądrość ciała przegrywa z mądrością umysłu. Tyle 
tylko, że umysł w stresie „głupieje”, czego przykładem mogą być 
natarczywe myśli. W takiej sytuacji to właśnie ciało jest kluczem 
do pożądanej zmiany.

Po trzecie, uważność daje szansę na rozpoznanie nawyków 
leżących u podstaw przeżywania stresu oraz wzmacniających 
jego siłę oddziaływania. Obserwując siebie w stresie, mogę 
zauważyć np., że w wielu sytuacjach zaczynam doświadczać 
stresu, kiedy pojawia się we mnie myśl, że niewiele w życiu 
osiągnęłam/ąłem albo że powinnam/ienem robić wszystko 
znacznie szybciej. Zaczynam dostrzegać oceny na temat samej/
ego siebie i świata, które wzmacniają stres. 

Po czwarte, niewątpliwą zaletą praktykowania uważności jest 
uczenie się nabierania dystansu do całego bagażu, który w stre-
sie traktujemy tak bardzo osobiście. Wracając do przykładu Ka-
bata-Zinna i kocich misek – dopóki jego zaangażowanie w myśl 
„Ona (żona) mnie nie szanuje, ponieważ nie słucha mojej proś-
by” trwa, dopóty rośnie jego frustracja. Dostrzeżenie, że jest to 
tylko myśl i moja ocena sytuacji, może okazać się uwalniające. 
Takie nabieranie dystansu daje także szansę na poszerzenie 
pola percepcji, które w stresie zawęża się do tzw. widzenia tu-
nelowego. Znaczy to, że zestresowany umysł, zamiast dostrze-
gać całą sytuację, jej kontekst i fakt, iż była ona tylko jednym 
ze zdarzeń w ciągu całego dnia czy tygodnia, ma tendencję do 
widzenia jedynie wąskiego wycinka rzeczywistości i traktowa-
nia go jako obrazu jedynego i pełnego.

Po piąte, uczenie się przytomnej obserwacji reakcji stresowej 
uświadamia, że ostatecznie w obliczu stresu jesteśmy wolni 
w dokonywaniu wyboru i podejmowaniu decyzji, co dalej zro-
bić. Viktor E. Frankl definiował wolność jako wybór świadomej 
odpowiedzi, którego jesteśmy w stanie dokonać, odnajdując 
przestrzeń pomiędzy bodźcem a reakcją (Frankl, 2009). Prakty-
ka uważnego radzenia sobie ze stresem polega na dostrzega-
niu owej przestrzeni po to, by automatyczną reakcję na stres 
móc zamienić na świadomą odpowiedź na niego.

Z uważnością jest jeden podstawowy problem. Niezależnie od 
tego, jak dużo byśmy o niej nie wiedzieli, czytając o niej i ją ana-
lizując, niewiele to zmieni. Najważniejsza w uważności jest prak-

NIEZBĘDNA 
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tyka. Właśnie dlatego poniżej znajdziesz kilka krótkich ćwiczeń 
do wykonania samodzielnie, a także w parze. Proponowane 
ćwiczenia nawiązujące do podstaw praktyki uważności stano-
wią okazję do przeniesienia się z poziomu intelektualnej reflek-
sji na poziom nawiązywania kontaktu ze swoim ciałem poprzez 
oddech, uświadamianie sobie swoich myśli i emocji. W procesie 
doświadczania destrukcyjnego stresu to właśnie rozpędzony, 
oceniający i nazbyt emocjonalnie zaangażowany umysł wyma-
ga niejako uspokojenia. Drogą do osiągnięcia tego celu jest, po 
pierwsze, dostrzeżenie umysłowych symptomów doświadcza-
nia stresu (np. myśli, które stres potęgują), jak również skierowa-
nie swojej uwagi na ciało, które zwykle w stresie jest kompletnie 
pomijane. Proces „zakotwiczania się” w ciele jest sposobem na 
zyskiwanie punktu zaczepienia w czasie doświadczania stresu, 
który uruchamia w nas moduł „automatycznego pilota”. Chodzi 
o to, że każdy z nas posługuje się określonymi schematami re-
agowania na stres, które uruchamiają się automatycznie i to na 
ich fali jesteśmy „niesieni”. W stresie nasze reakcje raczej się wy-
darzają, co oznacza brak kontroli nad nimi. Za sprawą oddechu 
możemy z trybu automatycznego działania niejako przełączyć 
się na tryb bycia, który pozwala na zatrzymanie się i zyskanie ro-
zeznania w tym, „jak się czuję?” i „co robię?”, a ostatecznie może 
wspierać w odpowiedzi na pytanie: „co chcę zrobić?”.

Ćwiczenia dla Was

Każdego dnia znajdź 5–10 minut na ćwiczenie koncentracji 
na oddechu. Usiądź w spokojnym miejscu na krześle. Nastaw 
stoper/budzik. Niech stopy będą stabilnie oparte o podłoże, 
a plecy wyprostowane, możesz oderwać je od oparcia, dłonie 
połóż swobodnie na udach. Poczuj ciężar swojego ciała. Świa-
domie oddychaj. Poczuj wdech i wydech. Pamiętaj, że nie cho-
dzi o myślenie o oddechu, ale o jego doświadczanie. Poczuj, jak 
powietrze wnika do Twojego ciała i przemierza drogę przez nos, 
gardło, klatkę piersiową do brzucha. Poczuj następnie wydech. 
Koncentruj się na fali wdechu i wydechu przez kilka minut. Na-
turalnym odruchem Twojego umysłu będzie błądzenie, anga-
żowanie się w rozmaite myśli i związane z nimi emocje. Twoim 
zadaniem jest po prostu zauważyć ten fakt, a następnie łagod-
nie wracać uwagą do oddechu. 

ĆWICZENIE 1

ROLA ODDECHU 
W WALCE 

ZE STRESEM
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Wybierz jedną rutynową czynność mającą miejsce każdego 
dnia (np. mycie zębów, wejście po schodach, picie kawy) i po-
staraj się w czasie jej wykonywania skoncentrować się na oddy-
chaniu. Zobacz, czy koncentracja na oddechu zmienia w jakiś 
sposób doświadczanie tej czynności.

W ciągu dnia staraj się sobie przypominać o świadomym od-
dychaniu. Wsłuchuj się we własny oddech przez krótką chwilę 
kilka razy dziennie.

Ćwiczenie w parze: zastanówcie się, co odgrywa rolę opisanych 
w tym rozdziale „kocich misek” w Waszym codziennym życiu, 
czyli co jest szczególnie drażliwą kwestią z obszaru codzien-
nych obowiązków dla każdej ze stron? Czego od siebie w tym 
względzie oczekujecie? Zastanówcie się, jakie Wasze potrzeby 
stoją za chęcią zmiany tej niepożądanej sytuacji (np. potrze-
ba szacunku, bezpieczeństwa, harmonii). Wysłuchajcie siebie 
wzajemnie w sposób empatyczny. Biorąc pod uwagę niniejszy 
rozdział, zastanówcie się, co konkretnie możecie zmienić (może 
zmieniając podejmowane działanie, a może zmieniając swoją 
postawę), żeby obniżyć poziom stresu związanego z tą sytuacją.

Podsumowanie

Stres to transakcja, w której mamy do odegrania aktywną i od-
powiedzialną rolę, najpierw oceniając stresor, a potem lepiej 
bądź gorzej radząc sobie z reakcją stresową. Warto więc pamię-
tać o następujących krokach:

ĆWICZENIE 2

ĆWICZENIE 3

ĆWICZENIE 4

SPOSÓB 
NA STRES
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1)	 Podstawą konstruktywnego radzenia sobie ze stresem 
jest zidentyfikowanie momentu przeżywania stresu. 

2)	 Uważność uczy rozpoznawania doświadczenia stresu na 
trzech poziomach: odczuć w ciele, przeżywanych emocji 
oraz związanych z nimi myśli. 

3)	 Jeśli wyobrazimy sobie stres jako wartką rzekę, do któ-
rej wpadliśmy i z której nurtem płyniemy, nie mogąc się 
zatrzymać, to koncentracja na oddechu albo odczuciach 
płynących z ciała w czasie doświadczania reakcji stre-
sowej będzie gałęzią drzewa, której można się chwycić, 
żeby nie utonąć.

4)	 Uważność daje szansę na rozpoznanie nawyków le-
żących u podstaw przeżywania stresu oraz nawyków 
wzmacniających jego siłę oddziaływania. 

5)	 Uważność uczy nabierania dystansu do źródła stresu 
i sytuacji stresowej.

6)	 Uczenie się przytomnej obserwacji reakcji stresowej 
uświadamia, że ostatecznie w obliczu stresu jesteśmy 
wolni w dokonywaniu wyboru i podejmowaniu decyzji 
dotyczącej dalszych działań. 

Rys. 1. Ćwiczenie się w uważnej odpowiedzi na stres

Źródło: Opracowanie własne.

Jerzy jako adept uważnego radzenia sobie ze stresem postanowił 
uważnie spotkać się ze swoją złością na żonę, która nie spełnia 
jego oczekiwań. Podczas kolejnych sprzeczek z żoną zaczął kiero-
wać uwagę na swoje odczucia w ciele. Zauważył, że dominującą 
reakcją jego ciała w momencie odczuwania dużej złości jest do-
świadczenie pulsowania w skroniach. Kiedyś mówił po prostu, że 
„krew go zalewa”, a teraz zauważa przyspieszone bicie serca, przy-
spieszony i krótki oddech oraz wszechogarniające uczucie gorąca, 
które jest szczególnie obecne w głowie. Jerzy zaczął także zwracać 
uwagę na uczucie złości i myśli, które natrętnie krążą mu po gło-

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

KROK 6



wie. Pomimo wielu prób opanowania się w najbardziej krytycz-
nym momencie wciąż wybucha krzykiem. Ostatnio jednak udało 
mu się objąć świadomością moment, w którym nastąpił emocjo-
nalny wybuch i – jak twierdzi – był on nieco łagodniejszy. Jerzy 
zauważył także, że szybciej powraca do stanu równowagi dzięki 
temu, że jest w stanie skierować swoją uwagę na skutki wywołane 
przez nieprzyjemną sytuację w jego ciele, ale także w myślach i to-
warzyszących mu emocjach. Wraz z postępującą praktyką uważ-
nego obserwowania siebie w stresie Jerzy może zauważyć, że bez-
pośrednio przed jego odruchową reakcją w postaci podniesionego 
głosu następuje moment, który może wykorzystać na świadome 
oddychanie. Ta krótka chwila ze świadomym oddechem może być 
odpowiednia na skontaktowanie się ze swoim ciałem i w efekcie 
wyciszenie. Taka odmienna reakcja Jerzego może zaskoczyć jego 
żonę, która chętniej niż dotychczas wysłucha, o co Jerzy się tak 
bardzo pieklił.
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Rozdział 2

Para w ruch, czyli nie ma 
balansu bez hałasu

Aneta wstaje rano po nieprzespanej nocy. Po raz kolejny ich roczny 
synek budził się co godzinę, pewnie z powodu kataru. I kto wsta-
wał co godzinę do niego? Kto go tulił, dał krople i syropek na ka-
szel? Jak zwykle ona, bo jaśnie pan nie raczył specjalnie ruszyć się, 
by pomóc. Wiadomo, jak zwykle jego zdaniem ona zrobi to lepiej 
i szybciej. Fakt, że jak on wstaje w nocy, to ona co chwilę zwraca mu 
uwagę, że powinien być ciszej, powinien podać mu to albo tamto 
i w rezultacie oboje nie śpią, bo się kłócą o to, co należy zrobić, by 
Antoś jak najszybciej poszedł z powrotem spać. Więc może rzeczy-
wiście lepiej, że ona wstaje? Idąc do łazienki, potyka się w przed-
pokoju o buty. Znowu nie odłożył ich na miejsce, nie wspominając 
o porozrzucanych skarpetkach i niewyciągniętych naczyniach ze 
zmywarki. A potem on ma do niej pretensje, że na niego jak zwykle 
rano warczy. A przecież on się tak stara. Ale wiadomo, jej nigdy nie 
dogodzi. Gdyby tylko mogli raz w tygodniu wyjść gdzieś we dwo-
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je. Sami. Do kina. Na kolację. Na imprezę. Albo nawet na spacer. 
Bez wózka. Albo gdyby jedną noc mogła przespać w całości, bez 
przerw na wstawanie. 

Andrzej wstaje rano po nieprzespanej nocy. Co prawda, nie musiał 
wstawać do dziecka, bo ona jak zwykle ogarnęła to szybciej. Jakoś 
mały lepiej reaguje na nią. Pewnie dlatego, że to ona była z nim 
tych pierwszych dziewięć miesięcy. On by teraz chętnie bardziej się 
angażował, ale za każdym razem, kiedy coś robi, to ona go strofu-
je. Pogania, poprawia. I wtedy się kłócą. I jest nieprzyjemnie. To już 
lepiej niech ona wszystko robi. Ale nawet jak ona wstaje w nocy, to 
on też się budzi i jest czujny, bo może ona powie – pomóż mi. Nie 
mówi. I rano wstaje zła jak osa. 

A przecież wczoraj całe popołudnie i wieczór to on się zajmował 
Antosiem – bawił się z nim, karmił go, wziął na spacer i wykąpał, 
tak by ona mogła dokończyć swoje rzeczy z pracy. Dopiero jak 
mały zasnął, to on zabrał się za swoją robotę na komputerze, którą 
skończył dopiero około 1 w nocy i po prostu padł. Idąc do sypialni, 
kątem oka zobaczył, że znowu wstawiła niepełną zmywarkę i nie-
pełne pranie – po co? Nie mogła zaczekać aż się wypełnią? Rza-
dziej trzeba wyjmować i wieszać pranie. I znowu będzie kłótnia 
o to, że on czegoś nie zrobił. Kiedyś ze sobą rozmawiali spokojnie 
i konkretnie. A teraz… nawet już nie robią razem nic przyjemnego. 
Tylko we dwoje.

Badania Anny Titkow, Danuty Duch-Krzystoszek i Bogusławy 
Budrowskiej (2004), ale też najnowsze raporty Unii Europej-
skiej (2014) czy CBOS (Hipsz, 2013) pokazują, że większość prac 
domowych oraz obowiązki związane z opieką nad dziećmi są 
wykonywane głównie przez kobiety. Jednocześnie jednak po-
nad 60% samych kobiet uważa, że najlepiej jest, gdy zarówno 
partner, jak i partnerka pracują zawodowo i w równym stopniu 
zajmują się domem oraz dziećmi. Wyniki badań Anny Titkow 
i jej współpracownic wskazują także, że ponad 70% kobiet po-
dejmuje różne próby zachęcenia swoich partnerów/mężów 
do większego udziału w pracach domowych. Bezskutecznie. 
Mężczyźni wykonują mniej obowiązków domowych niż kobie-
ty (CBOS, 2013), chociaż odczuwają presję z ich strony, by byli 
bardziej aktywni i zaangażowani w sprzątanie, zmywanie itp. – 
świadomość oczekiwań swojej partnerki ma 74,9% mężczyzn 
(Titkow i Duch-Krzysztoszek, Budrowska, 2004). 
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Powyższe badania wykazały również, że kobiety stosują z regu-
ły łagodny rodzaj perswazji, prosząc mężczyzn o wykonywanie 
obowiązków domowych i rodzinnych, nie chcą stawiać spraw na 
ostrzu noża. W rezultacie umacniają swoją pozycję menedżerek 
domowego ogniska, a mężczyznom przydzielają rolę okreso-
wych pracowników, którzy wkraczają do akcji, kiedy menedżer-
ka nie daje rady. W ten sposób kobiety i mężczyźni podtrzymu-
ją podział ról i zakres władzy, który może negatywnie wpływać 
na osiąganie przez nich równowagi praca – dom. Zmniejsza się 
bowiem prawdopodobieństwo, że mężczyźni wezmą odpowie-
dzialność za obowiązki domowe (skoro wykonują je z doskoku, 
na życzenie partnerki), a kobiety z większą swobodą, wolniejsze 
od obowiązków domowych przejętych przez mężczyzn, będą 
funkcjonować na rynku pracy. Jedną z przyczyn takiego stanu 
rzeczy jest stawianie się w roli przeciwników w grze o to, „kto 
pracuje w domu, kto pracuje w pracy”. Z większym prawdopo-
dobieństwem równowaga między partnerami w życiu rodzin-
nym i zawodowym może zostać osiągnięta, gdy będą przez 
nich stosowane reguły współpracy, w której drużyna „rodzina” 
stawia wspólne cele i wspólnie negocjuje ich realizację, a na-
stępnie podejmuje ostateczną decyzję o podziale obowiązków. 
Współpraca wymaga jednak wejścia na ścieżkę konfliktu, czyli 
obszaru życia rodzinnego, w którym ścierają się różne potrze-
by partnerów, czasami tylko z pozoru sprzeczne. By efektywnie 
osiągać równowagę praca – dom, trzeba więc efektywnie zarzą-
dzać konfliktami. 

W przytoczonym powyżej opisie sytuacji w związku Anety i An-
drzeja oboje mają pewne oczekiwania względem siebie, wy-
raźnie nie są one sprzeczne, a wręcz przeciwnie – uzupełniają 
się. Jednak nie podjęli próby konstruktywnej rozmowy na ten 
temat, która dałaby możliwość wyrażenia potrzeb, określenia 
wzajemnych oczekiwań, nazwania wspólnych celów i ustalenia 
tego, jak je wspólnie, rodzinnie osiągnąć. Poniżej przedstawimy 
kilka warunków, które warto spełnić, by taka rozmowa była sku-
teczna i z większym prawdopodobieństwem doprowadziła do 
korzystnych dla obu stron rezultatów.

Zanim jednak to zrobimy, przypominjcie sobie przynajmniej 
trzy sytuacje, w których udało się Wam konstruktywnie roz-
wiązać konflikt. Co Wam w tym pomogło? Czy jednym z tych 

ZASADA 
ZACHOWANIA 
RÓWNOWAGI
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elementów była chwila na zastanowienie, moment, w którym 
z dystansu patrzy się na całą sytuację?

Przed przystąpieniem do pracy nad swoim stylem rozwiązy-
wania konfliktów warto pamiętać o tym, że w refleksji drzemie 
wielka siła. Refleksja daje uważność dla siebie i dla partnera, 
a to jest istotny i piękny krok na drodze do wzajemnego poro-
zumienia. Ważne jest też otwarcie się na sferę emocji – są one 
potężnym źródłem informacji o nas samych, naszym związku 
i naszych potrzebach. Innymi słowy, w tym rozdziale zachęca-
my do samoświadomości, refleksji i uważności. Przyjrzyjmy się 
sobie samym i sobie nawzajem.

Dlaczego konflikt jest dobry  
i dlaczego go potrzebujemy?

Przyjrzyjmy się powyższym wypowiedziom. Jeżeli brzmią zna-
jomo, to znaczy, że jesteście parą, która żyje razem pod jednym 
dachem i najzwyczajniej w świecie dzielicie przestrzeń życiową. 
To w zupełności wystarczy, by Wasze odmienne style życia, róż-

SIŁA REFLEKSJI
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ne standardy i praktyki sprzątania ścierały się i czasami przybie-
rały formę domowych sprzeczek i kłótni. Jeżeli jeszcze dodat-
kowo staracie się łączyć życie rodzinne z zawodowym i macie 
dzieci, to zmagania te mogą czasami przybierać formę rozmów 
„pod napięciem” wynikającym ze zmęczenia czy niewyspania. 
Osiąganie równowagi między życiem rodzinnym a zawodowym 
przez dwie osoby równocześnie czasami przypomina balanso-
wanie dwóch osób na wspólnej desce na fali. Żeby nie wpaść 
do wody, trzeba współpracować. To z kolei wymaga dużej wraż-
liwości, elastyczności i czujności – zarówno na swoje potrzeby, 
jak i na potrzeby partnera czy partnerki. Do tego jeszcze docho-
dzi umiejętne komunikowanie tych potrzeb…

W niniejszym rozdziale przedstawiamy podstawową wiedzę 
z zakresu rozwiązywania konfliktów. Oprócz przekazania istot-
nych narzędzi i technik skutecznej komunikacji, ułatwiających 
osiąganie porozumienia między ludźmi, celem tego rozdziału 
jest pokazanie, że konflikt jest podstawą rozwoju każdego 
związku.

Większość ludzi na słowo „konflikt” reaguje negatywnie – naj-
częściej spory kojarzą się z bezradnością, agresją, rozczarowa-
niem, trudnością. Emocje te powodują, że atmosfera w domu 
albo w pracy pogarsza się. Jednak konflikt jest immanentną 
częścią naszej codzienności – ma on miejsce wszędzie tam, 
gdzie istnieje współzależność interesów między ludźmi, a więc 
w większości sfer życiowych.

To nie konflikt jest źródłem nieporozumień, ale sposób jego rozwiązywania.

Czy można rozwiązać konflikt tak, by wynik był satysfakcjonują-
cy dla obu stron? Doświadczenie wielu mediatorów, a więc tej 
„trzeciej” neutralnej strony w konflikcie mówi, że tak. Techniki 
mediacyjne z powodzeniem mogą znaleźć swoje zastosowanie 
przy rozwiązywaniu sporów współpracowników, między praco-
dawcą a podwładnymi, między partnerami w biznesie, jak rów-
nież między partnerami w życiu. Mediacje mają na celu stwo-
rzenie takiej przestrzeni do dyskusji, która zwiększa szanse na 
wzajemne zrozumienie stron. Dopiero tak przygotowany grunt 
otwiera drogę do wspólnie wypracowanych, satysfakcjonują-

CEL ROZDZIAŁU

MEDIACJE
A KONFLIKTY
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cych rozwiązań. Opisywana tutaj wiedza jest wykorzystywana 
przez mediatorów w celu ułatwienia ludziom dochodzenia do 
porozumienia w różnych, zarówno łatwych, jak i trudnych mo-
mentach. Wybraliśmy dla Was te elementy wiedzy, które mogą 
być przydatne w codziennym życiu.

Generalnie fakt, że mamy różne pomysły na życie pod wspólnym 
dachem – od częstotliwości wyrzucania śmieci aż po idealny 
kierunek studiów naszego nawet nienarodzonego przyszłego 
potomka lub potomkini czy sprawy polityki wobec uchodźców 
– świadczy o tym, iż jesteśmy zdrową i otwartą parą, która dzieli 
się opiniami. Sedno dobrego konfliktu tkwi właśnie w skutecz-
nym jego rozwiązywaniu poprzez dzielenie się tymi opiniami 
w taki sposób, który:

1)	 nie narzuca innym naszego zdania,
2)	 i zwiększa prawdopodobieństwo, że nasze potrzeby będą 

spełnione.

Unikanie konfrontacji (bo przecież jak powiem, co myślę, to po-
psuję miłą atmosferę) jest częścią nastawienia opartego na za-
łożeniu, że w związku zarządza się zgodą – para dobra to para 
zgodna. Jednak paradoksalnie nadmierna zgoda w związku 
może sugerować, że partnerzy unikają konfrontowania się ze 
sobą, nie komunikują swoich potrzeb i oczekiwań wobec dru-
giej strony. Jesteśmy różni, mamy różne pomysły i opinie, a tak-
że często inaczej rozumiemy te same zachowania. Wyższości 
konfliktów nad stanem bez konfliktów dowodził Kazimierz Dą-
browski w swojej koncepcji dezintegracji pozytywnej (1979). 
Twierdził, że zaburzenie równowagi i psychicznego komfortu 
człowieka jest gwarancją rozwoju człowieku – dzięki konfliktom 
pierwotna jakość zostaje rozbita, by dać miejsce nowej, lepszej, 
bardziej pozytywnej dla jednostki i relacji z innymi. 

W niniejszym rozdziale przedstawimy więc warunki, zasady 
oraz techniki, które pomogą parom w efektywnym osiąganiu 
celów poprzez rozwiązywanie konfliktów. Innymi słowy, podej-
miemy próbę pokazania, jak konflikt praca – dom przekuć na 
równowagę praca – dom.

Większość opracowań sugeruje następujące etapy rozwiązywa-
nia sporów w związkach:

ZARZĄDZANIE 
ZGODĄ VS 

ZARZĄDZANIE 
KONFLIKTEM
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1.	 Przygotowanie do sporu – analizujemy potrzeby, któ-
rych spełnienia w związku chcemy, własny styl reakcji na 
konflikt, emocje, jakie nam towarzyszą, nazywamy kwe-
stie sporne oraz precyzujemy cel: jak chcemy, żeby było 
między nami, w naszym rodzinnym życiu.

2.	 Zainicjowanie interakcji – wybieramy odpowiedni mo-
ment i prosimy o czas na rozmowę, wskazujemy obszar, 
o którym chcemy porozmawiać, by druga osoba również 
mogła się przygotować do rozmowy.

3.	 Negocjacje – rozmowa, podczas której ustalamy jej za-
sady, wspólnie analizujemy konflikt oraz kwestie z nim 
związane i generujemy rozwiązania akceptowalne dla 
nas obojga. Następnie wspólnie wybieramy najlepsze 
i stosujemy techniki skutecznej komunikacji.

4.	 Wyjście ze sporu, w którym ewentualnie ustalamy plan 
alternatywny – co zrobimy, jak nasze ustalenia nie będę 
respektowane.

Przedstawimy kolejno istotne kroki, które zwiększają prawdo-
podobieństwo przejścia powyższych etapów.

Jak kłócą się polskie pary?

Badania CBOS (2008) przeprowadzone na zlecenie Centrum 
Mediacji Partners Polska wskazują na to, że Polacy i Polki cenią 
sobie spokój w domu i często wybierają unikanie konfliktów za-
miast konfrontowania się ze swoimi potrzebami z partnerem. 
W rezultacie częściej zarządzamy zgodą niż konfliktami. Unika-

ETAP 1

ETAP 2

ETAP 3

ETAP 4

UNIKANIE 
KONFLIKTÓW
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my mówienia o trudnych rzeczach i wolimy, by ta druga strona 
ustąpiła albo zaciekle walczymy o swoje. 

W konsekwencji unikania konfliktu niewyrażone i nagromadzo-
ne żale powodują, że często w osobie, która „kładzie uszy po 
sobie”, narasta poczucie frustracji i niespełnienia. Takie niewy-
rażone uczucia mogą negatywnie wpływać na całość związku. 
Z kolei, gdy para zaciekle walczy o swoje racje, wówczas często 
spotyka się z agresją i konflikt eskaluje. 

Z konfliktem jest jak z ogniem – umiejętnie używany daje możliwość ogrza-
nia się, natomiast źle wykorzystany pali, niszczy i zostawia zgliszcza.

W konflikcie istotne są emocje,  
czyli córki i synowie potrzeb

Wyobraź sobie taką sytuację – leżysz na kanapie pod kocem, jest 
ciepło i miło, masz wygodą pozycję i do pełni szczęścia brakuje 
Ci tylko kubka ciepłej herbaty. Twój partner/ka akurat krząta się 
po kuchni. Pytasz więc: „Kochanie, napiłabym/napiłbym się her-
baty, zrobiłbyś/zrobiłabyś mi?…” I wtedy słyszysz odpowiedź: 
NIE. Co czujesz, słysząc tę odpowiedź? Złość, żal, irytację, smu-
tek, zdziwienie – jak to? To nawet nie zrobisz MI herbaty…?
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Komunikat: „Kochanie, napiłabym/napiłbym się herbaty, zro-
biłbyś/zrobiłabyś mi?” – sygnalizuje potrzebę fizjologiczną. 
Uczucia, które pojawiają się w sytuacji odmowy spełnienia tej 
prośby, odnoszą się jednak do innej potrzeby niż ta zakomu-
nikowana w prośbie. Uczucie złości, irytacji itd. nie wynikają 
z tego, że nie napijesz się herbaty (bo możesz przecież wstać 
i sam/a sobie zrobić). W tej sytuacji negatywne emocje pojawia-
jące się po odmowie są sygnałem, że nie zostanie zaspokojona 
potrzeba tzw. wyższego rzędu (Maslow, 1943) – potrzeba bycia 
zadbanym, odczuwania troski i czułości ze strony partnera/ki. 

Emocje towarzyszące nam w relacjach z innymi są córkami 
i synami potrzeb, które pragniemy realizować w naszym życiu 
(Rosenberg, 2012). Im te potrzeby są dla nas ważniejsze, tym 
bardziej intensywne emocje wywołuje ich niezaspokojenie 
(np. złość) bądź też zaspokojenie (np. radość). Bycie w związku 
z bliską osobą, dzielenie z nią intymnych chwil jest obszarem, 
w którym pojawia się wiele wzajemnych potrzeb i oczekiwań. 
Stąpanie po nim wymaga od obojga partnerów delikatności, 
uważności, wyczucia, otwartości wobec potrzeb drugiej strony, 
ale przede wszystkim świadomości własnych potrzeb i oczeki-
wań, a także zdolności do ich w miarę otwartego i w miarę jed-
noznacznego wyrażania.

Istnieje wiele potrzeb, które ludzie pragną zrealizować. Należą do nich po-
trzeby materialne, psychologiczne i proceduralne (Maslow, 1943; Moore, 
2009). Potrzeby materialne to bardzo namacalne potrzeby związane z je-
dzeniem, piciem, dachem nad głową. Potrzeby psychologiczne stanowią 
grupę wyjątkową ze względu na intensywność emocji, jakie mogą wzbudzać 
– należą do nich potrzeby bezpieczeństwa, przynależności, miłości, szacun-
ku i samorealizacji. Natomiast potrzeby proceduralne są też istotne z punktu 
widzenia rozwiązywania konfliktów z tego względu, że dotyczą preferowa-
nej formy komunikowania się z drugą stroną. Niektórzy zdecydowanie lepiej 
odnajdują się w spokojnej i otwartej rozmowie przy stole, natomiast inni 
potrzebują, by „iskry szły i pioruny trzaskały”, bo dzięki temu mają poczucie 
oczyszczenia atmosfery.

Ważne, by mieć świadomość tego, jakie potrzeby są istotne dla 
nas i dla partnera/ki do zaspokojenia w bliskiej relacji.

ŚWIADOMOŚĆ 
WZAJEMNYCH 
POTRZEB
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Ćwiczenie dla Was –  
potrzeby w moim związku

1.	 Jak ważne jest dla Ciebie zaspokajanie poniższych potrzeb 
w Twoim związku. Zakreśl odpowiednią liczbę:

Potrzeby Niezbyt ważne Bardzo ważne
Miłości 1 2 3 4 5 6 7 
Sensu i wartości 1 2 3 4 5 6 7 
Bliskości 1 2 3 4 5 6 7 
Szacunku 1 2 3 4 5 6 7 
Bezpieczeństwa 1 2 3 4 5 6 7 
Wolności 1 2 3 4 5 6 7 
Szczerości 1 2 3 4 5 6 7 
Zrozumienia 1 2 3 4 5 6 7 
Namiętności 1 2 3 4 5 6 7 
Przyjemności 1 2 3 4 5 6 7 
Inspiracji 1 2 3 4 5 6 7 
Bycia dostrzeganym/ą i wysłuchiwanym/ą 1 2 3 4 5 6 7 
Inne 1 2 3 4 5 6 7 

2.	 W jakim stopniu te potrzeby są zaspokajane w relacji, w któ-
rej jesteś? Zakreśl odpowiednią liczbę:

Potrzeby Niezbyt ważne Bardzo ważne
Miłości 1 2 3 4 5 6 7 
Sensu i wartości 1 2 3 4 5 6 7 
Bliskości 1 2 3 4 5 6 7 
Szacunku 1 2 3 4 5 6 7 
Bezpieczeństwa 1 2 3 4 5 6 7 
Wolności 1 2 3 4 5 6 7 
Szczerości 1 2 3 4 5 6 7 
Zrozumienia 1 2 3 4 5 6 7 
Namiętności 1 2 3 4 5 6 7 
Przyjemności 1 2 3 4 5 6 7 
Inspiracji 1 2 3 4 5 6 7 
Bycia dostrzeganym/ą i wysłuchiwanym/ą 1 2 3 4 5 6 7 
Inne 1 2 3 4 5 6 7 

Źródło: Opracowano na podstawie: Larsson, 2011.

1)	 Porównaj wyniki obu tabel i zaznacz ewentualne różnice. 
2)	 Które z Twoich potrzeb są według Ciebie najpełniej zaspo-

kajane w Twoim związku?

ĆWICZENIE
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3)	 Czy opowiadałeś/łaś o tym drugiej stronie? 
4)	 Które z Twoich potrzeb są według Ciebie najmniej zaspoka-

jane? 
5)	 Czy masz jakieś prośby, które chciałabyś/chciałbyś przeka-

zać drugiej stronie?
6)	 Czy byłeś otwarty/a na prośby drugiej strony?

Jeżeli odpowiedź na powyższe pytania brzmi tak, to znaczy, że 
zrobiłeś/aś pierwszy krok na ścieżce zarządzania konfliktami 
w związku. Jego podstawowym narzędziem jest rozmowa, któ-
ra opiera się na chęci negocjowania z partnerem/ką w taki spo-
sób, by obie strony miały możliwość realizować swoje potrzeby. 
Oczywiście w takim stopniu, w jakim jest to możliwe i realne. 
Warto, by oboje partnerzy wykonali to ćwiczenie. Może ono być 
podstawą do ważnej rozmowy i stanowić energię do ważnych 
rodzinnych negocjacji.

Przy wspólnym negocjowaniu potrzeb i oczekiwań warto pa-
miętać o kilku istotnych założeniach opisujących relacje i ko-
munikowanie się (Non Violent Communication, NVC, Larsson, 
2011; Rosenberg, 2012).

1)	 Wszyscy mamy te same potrzeby i najczęściej w konfliktach nie chodzi 
o to, że je mamy, ale o to, że obieramy różne strategie ich zaspokajania.

2)	 Potrzeby wszystkich są ważne – jeżeli dasz do zrozumienia drugiej stronie, 
że jej potrzeby są ważne, tym samym zwiększasz prawdopodobieństwo, 
iż Twoje potrzeby również spotkają się ze zrozumieniem i szacunkiem.

3)	 Uczucia mówią Ci, czego potrzebujesz – są ważną informacją dla Ciebie na 
temat tego, czy Twoje potrzeby są zaspokojone. Analizując sytuację, warto 
oddzielić to, co o niej myślisz, od tego, jakie emocje w Tobie wyzwala.

4)	 Potrzeby powodują, że podejmujemy określone działania w celu ich za-
spokojenia – pytanie tylko, czy obraliśmy najlepszą w danym momencie 
strategię.

Sytuację napięcia organizmu można potraktować jako sygnał, 
który oznacza niezaspokojoną potrzebę. Warto moment ten 
objąć refleksją i podjąć próbę nazwania, co to za potrzeba, któ-
rej niezaspokojenie w danej chwili powoduje Twoje napięcie.

NEGOCJOWANIE 
POTRZEB
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Jak sobie zdefiniujesz konflikt,  
taki będziesz miał/a spór…

Jeżeli wiemy, jakie potrzeby są w związku zaspokojone, a nad 
którymi trzeba jeszcze popracować, a także jak zwyczajowo 
reagujemy na konflikt i oceniliśmy, która strategia w obecnej 
sytuacji będzie dla naszego związku korzystna, to pojawia się 
kolejne pytanie. Co jest obecnie przyczyną naszego sporu, czyli, 
co byśmy chcieli konkretnie zmienić? 

Pomocną metodą w określeniu tego jest koło konfliktu 
stworzone przez amerykańskiego mediatora Christophera 
W. Moore’a (2012). Wyróżnił on pięć potencjalnych źródeł kon-
fliktu i tym samym pięć typów konfliktów: konflikt relacji, kon-
flikt danych, konflikt interesów, konflikt strukturalny i konflikt 
wartości. Na jedną sytuację konfliktową może nałożyć się kilka 
przyczyn. Często, gdy konflikt się zaostrza, do jednej – pierwot-
nej przyczyny – dochodzą nowe kwestie.

Konflikt danych pojawia się w momencie, kiedy strony konfliktu 
nie dysponują potrzebnymi danymi, mają różne informacje lub 
odmiennie je interpretują. Może to prowadzić do zaostrzenia 
konfliktu, jeśli jednocześnie oskarżają się o zatajenie informacji 
lub celowe wprowadzanie w błąd. W przypadku konfliktu danych 
nieporozumienie wynika z błędnie interpretowanych bądź też 
nie na czas dostarczonych informacji. Wspominany wcześniej

KONFLIKT 
DANYCH

KOŁO KONFLIKTU
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Rys. 2. Koło konfliktu

Źródło: Opracowanie własne.

przykład z herbatą może być przykładem konfliktu danych – 
usłyszawszy odpowiedź NIE, osoba leżąca na kanapie poczuje 
się dotknięta i zarzuci tej będącej w kuchni bycie samolubnym, 
co z kolei może poruszyć lawinę kolejnych przytyków. Być może 
odpowiedź NIE, która padła, wynikała z tego, że osoba stojąca 
w kuchni właśnie robi swojej bliskiej osobie grzane wino. Po-
dobnie jest w przykładzie przedstawionym na początku tego 
rozdziału – Aneta myśli, że Andrzej sobie w najlepsze śpi, pod-
czas gdy on czuwa i czeka na sygnał, czy ma pomóc.

Konflikt relacji jest związany z silnymi, trudnymi emocjami 
przeżywanymi w relacji z daną osobą. Może pojawiać nawet 
wówczas, gdy nie ma obiektywnych powodów do konfliktu. 
Przyczyną mogą być stereotypy, wzajemne uprzedzenia czy 

KONFLIKT 
RELACJI
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zła komunikacja. Długo niekomunikowane potrzeby spowo-
dowały problemy w komunikacji między partnerami, w rezul-
tacie relacja jest pełna wzajemnego żalu, uprzedzeń. Często 
manifestuje się to brakiem zaufania i niechęcią do otwartego 
komunikowania się ze sobą – skoro ci nie mogę zaufać to milczę 
i unikam kontaktu albo jeżę się, kiedy do mnie podchodzisz. Przy-
kład z początku tego rozdziału jest dobrą ilustracją konfliktu 
relacji – niekomunikowanie wzajemnych potrzeb przez Anetę 
i Andrzeja spowodowało, że najdrobniejsza wymiana zdań koń-
czy się kłótnią.

Konflikt wartości wynika z odmiennych systemów wartości, 
różnych światopoglądów i postaw wobec codziennych czyn-
ności, np. podejścia do wychowania dzieci, poglądów na pracę 
zawodową kobiet. Konflikt wartości należy do najtrudniej roz-
wiązywalnych z tego względu, że dotyka wartości i kodów mo-
ralnych każdego z partnerów. Jeżeli jedna osoba w parze wierzy 
w wartości tradycji, która nakazuje kobietom być w domu i zaj-
mować się dziećmi, a mężczyźnie zarabiać na rodzinę, to w re-
lacji z osobą, która ma poczucie, że mężczyźni i kobiety mogą 
po równo zajmować się dziećmi, trudno będzie im te dwie war-
tości pogodzić we wspólnej przestrzeni życiowej, o ile jedno 
z nich nie ustąpi.

Konflikt strukturalny wynika ze struktury sytuacji, tj. ograni-
czonych zasobów (w zależności od kontekstu, np. dostępu do 
telefonu), pełnionych ról, ograniczeń czasowych (mamy jedynie 
24 godziny w ciągu dnia na życie; musimy pracować minimum 
8 godzin dziennie, a druga osoba ma do tego jeszcze nadgodzi-
ny). Ten rodzaj źródła konfliktu często nie wynika z samych ludzi 
czy ich charakteru. To nasze role albo nasza przestrzeń lub czas 
w pewien sposób powodują, że jesteśmy w konflikcie. Jeżeli np. 
nasz partner/ka żyje w innej strefie czasowej, to już taka struk-
tura związku na odległość może być źródłem konfliktu, ponie-
waż utrudnia regularną komunikację.

Konflikt interesów jest związany z niemożnością realizacji po-
trzeb, osiągnięcia celów. Interesy dzielimy na trzy rodzaje: 1) in-
teresy rzeczowe: pieniądze, czas czy podział pracy (chcę, żebyś 
więcej zarabiał/a); 2) interesy proceduralne: sposób prowadze-
nia rozmów, negocjacji (chcę, żebyśmy regularnie rozmawiali 
o naszym związku); 3) interesy psychologiczne: poczucie bez-
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pieczeństwa, godności, szacunku (chcę, żebyś mnie szanował 
i dzielił się ze mną obowiązkami). Warto zwrócić uwagę, że po-
trzeby materialne często są silnie powiązane z potrzebami psy-
chologicznymi, brak pieniędzy może np. powodować, że czu-
jemy się zagrożeni, przez co zostaje zaburzona nasza potrzeba 
bezpieczeństwa.

Z życia

Wszystkie z podanych źródeł konfliktu mogą współwystępo-
wać w jednym sporze. Weźmy poniższy przykład – Anna, lat 28, 
dwoje dzieci w wieku 3 i 5 lat, pracuje zawodowo, podobnie jak 
jej mąż. Dzieci chodzą do przedszkola, jednak czasami odbiera 
je babcia – teściowa Anny i zabiera je do siebie do domu. Kiedy 
dzieci są u babci, czasami do późnych godzin popołudniowych, 
to bawią się w pokoju, w którym babcia ogląda różne programy 
i seriale telewizyjne. Ich treść zdaniem Anny nie jest odpowied-
nia dla dzieci w tym wieku. Dochodzi więc na tym tle do wielu 
napięć między Anną, jej mężem a teściową.

Korzystając z opisanego powyżej koła konfliktu, można posta-
wić pięć rodzajów diagnozy. Po pierwsze, mamy tutaj przykład 
konfliktu wartości – mianowicie zdaniem Anny dzieci nie powin-
ny oglądać trudnych scen (agresja, seks i przemoc), ponieważ 
to może źle wpływać na samopoczucie i prowadzić do lęków, 
np. podczas zasypiania. Natomiast zdaniem teściowej dzieci 
powinny jak najszybciej poczuć, jak trudny może być świat. Tak 
zdiagnozowany konflikt nie prowadzi do rozwiązań, ponieważ 
zasady, jakimi kierują się obie strony, są sprzeczne i oparte na 
wewnętrznym kodzie moralnym obu osób – walka o nie może 
być z góry skazana na niepowodzenie i eskalację konfliktu. Po 
drugie, możliwe jest również opisanie tej sytuacji przez konflikt 
danych – być może teściowa nie wie, jakie są najnowsze dane 
dotyczące negatywnego wpływu treści przemocowych na dzie-
ci. Być może przedstawienie tego argumentu sprawi, że babcia 
wyłączy telewizor, kiedy dzieci będą w pokoju. Po trzecie, moż-
na spojrzeć na ten konflikt przez pryzmat konfliktu interesów – 
mama ma potrzebę, by dzieci nie oglądały trudnych treści w te-
lewizji, natomiast babcia chce ich przygotować na to, że w życiu 
różnie bywa, co niekoniecznie musi być sprzeczne z potrzebą 
mamy. Być może będą mogły wspólnie ustalić, w jaki inny spo-
sób babcia może zrealizować tę potrzebę. Po czwarte, można tu 
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zdiagnozować konflikt relacji – mama nie ufa teściowej, wydaje 
jej się, że ta podważa jej autorytet. Po piąte zaś, można przed-
stawić sytuację przez pryzmat konfliktu struktury – w niniejszej 
strukturze problemem jest telewizor w tym samym pokoju co 
dzieci, a więc może dobrym pomysłem byłaby zabawa z dzieć-
mi w innym pomieszczeniu. 

Wybór określonego źródła konfliktu rodzi inne rozwiązania, 
a także pytania, które warto sobie nawzajem zadać. Poniżej 
przedstawiamy przykłady pytań, które można postawić so-
bie nawzajem przy próbie rozwiązania sporu, w zależności od 
wskazanego źródła.

W przypadku konfliktu danych

W przypadku konfliktu relacji
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W przypadku konfliktu interesów

W przypadku konfliktu struktury

W przypadku konfliktu wartości

Przede wszystkim ważne jest jednak to, by najpierw samemu te 
potrzeby dokładnie nazwać.
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SMARTne cele w konflikcie, czyli precyzja, 
chociaż trudna, może ułatwić nam życie…

Spory mają prowadzić do tego, by sytuacja zmieniła się na ko-
rzyść naszą i naszego/j partnera/ki. Ważna jest więc pełna świa-
domość celu, do którego mają zaprowadzić negocjacje z part-
nerem/ką. Innymi słowy, żeby negocjować skutecznie, musimy 
wiedzieć, czego chcemy. Może brzmi to technicznie, ale okre-
ślenie tego, na czym mi najbardziej i konkretnie zależy, może 
ułatwić jasną i klarowną komunikację w trudnych sytuacjach. 
Warto, by to, co chcemy przekazać, było: 

1)	 jasno sformułowane – np. „Chciałabym, żebyś to Ty 
w tym tygodniu zajął się wszystkimi obowiązkami zwią-
zanymi z opieką nad Kasią i Marcinkiem”; 

2)	 konkretne – np. „Chcę, żebyśmy gotowali obiad na 
zmianę – Ty w poniedziałki, środy, piątki, a ja we wtorki, 
czwartki, soboty, a potem zmiana”;

3)	 możliwe do zrealizowania – np. „Chciałabym/chciałbym 
mieć jeden wieczór dla siebie w tygodniu, żebym mogła/
mógł wyjść na siłownię (zamiast pięć dni, jeżeli mamy 
dwoje dzieci)”;

4)	 mierzalne – np. „Mogę czekać jedynie jeszcze dwie mi-
nuty na Ciebie, potem muszę już wyjść z domu”;

5)	 sformułowane pozytywnie – zastanów się, czego chcesz, 
co możesz, co jest Tobie potrzebne, a nie czego byś nie 
chciał/a, czego nie możesz i nie potrzebujesz, np. „Bar-
dzo bym chciała, byśmy dzielili się obowiązkami i dzięki 
temu mieli więcej czasu dla siebie wieczorami” (zamiast: 
„Chciałabym, żebyś przestał się lenić i zabrał się za obo-
wiązki domowe” – takie komunikaty raczej prowadzą do 
eskalacji napięcia).

Pamiętajmy też o celach alternatywnych. Cele alternatywne to 
ustępstwa, na które jesteśmy w stanie pójść i które łatwiej zaak-
ceptuje partner. To z góry ustalona „pozycja”, na którą można się 
wycofać. Chodzi o to, aby rozmówca zamiast słowa „nie” zaczął 
używać słowa „tak”, np. „W porządku, co możesz zrobić zamiast 
opieki nad Kasią i Marcinkiem? Dyżur w kuchni?”.

CELE 
ALTERNATYWNE

WARUNEK 
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NEGOCJACJI
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Dlaczego warto to doprecyzować? Ponieważ spełnianie powyższych warun-
ków wymaga postawienia sobie samemu pytań, a szukanie na nie odpowie-
dzi wzmacnia naszą samoświadomość i zachęca do refleksji. Można powie-
dzieć, że pomaga „wejść w buty” drugiej strony.

Ćwiczenie dla Was

Jaki cel chciałabyś/chciałbyś osiągnąć? Zapiszcie poniżej cele, 
które chcecie realizować? Sprawdźcie nawzajem, czy spełniają 
wyżej opisane warunki.

Ważny cel partnera Ważny cel partnerki

Nikt nie jest doskonały, czyli pamiętajmy 
o własnych ograniczeniach, tendencyjności

Zanim przejdziemy do rozmowy z drugą stroną, warto jeszcze 
zrobić rachunek sumienia. Mamy bowiem swoje ograniczenia 
jako ludzie i one w istotny sposób wpływają na nasze rozumie-
nie sytuacji.

Istotnymi barierami w rozwiązywaniu konfliktów są nasze własne 
tendencyjne sądy, które pojawiają się w sposobie postrzegania 
samych siebie i oceny innych osób. Wynikają one z ludzkiej po-
trzeby pójścia na skróty, uproszczenia sytuacji oraz ochrony swo-
jego własnego wizerunku w naszych własnych oczach.

Do jednej z istotnych barier rozwiązywania konfliktów należy 
szukanie winnych i radzenie sobie z emocjami. Mamy potrze-
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bę znać intencje i przyczyny zachowań innych osób, szczegól-
nie nam bliskich, bo to czyni ich dla nas bardziej przewidywal-
nymi, znajomymi i bliskimi w rezultacie. Chcemy też wiedzieć, 
jak mamy właściwie zareagować (Weiner, 1995). Oceniając 
przyczyny zachowań innych ludzi, np. męża, który kilkakrotnie 
wrócił z pracy później, niż zapowiadał, analizujemy, czy przyczy-
na spóźnienia była zewnętrzna (bo były korki), czy wewnętrzna 
(za mało się starał, by szybko skończyć pracę), a następnie, czy 
miał kontrolę nad przyczyną (mógł wyjechać wcześniej, by unik-
nąć korków). Są to kryteria istotne dla powodzenia rozwiązania 
konfliktu, ponieważ wpływają na emocje, które odczuwamy 
w związku z zachowaniem drugiej osoby. Jeżeli np. przyczyna 
spóźnienia była całkowicie pod kontrolą męża, bo mógł spokoj-
nie wyjść punktualnie z pracy i ominąć korki, ale zagadał się z ko-
legą z działu, wywołuje to naszą złość. To z kolei wpływa na na-
sze zachowanie – jesteśmy źli na kogoś, że niewystarczająco się 
starał i oczekujemy zmiany w jego zachowaniu (Weiner, 1995). 

Często złość wynikająca z przypisania zachowania drugiej oso-
by przyczynom, na które miała ona wpływ, wywołuje odruchy 
związane z chęcią odwetu lub zrobienia jej krzywdy (Allred, 
1999). Dlatego ważne, by najpierw sprawdzić, czemu ktoś za-
chował się w dany sposób (i przeanalizować różne scenariusze 
– korki, szef, który na ostatnią chwilę dał coś dodatkowego do 
zrobienia), następnie odczuć/zidentyfikować emocje (jest mi 
przykro, że nie zdążył na czas i przez to nie zjedliśmy razem 
obiadu) i dopiero podjąć działanie (poproszę go o to, by następ-
nym razem wychodził z pracy punktualnie), które służy rozwią-
zaniu danej sytuacji. Warto też pamiętać, że nasze własne błędy 
sami przypisujemy czynnikom zewnętrznym, a błędy innych im 
samym, czyli czynnikom wewnętrznym (my spóźniamy się z po-
wodu korków, inni dlatego, że za mało się starali).

Badania (m.in. Silliars, 1982) wskazują na to, że w związkach o du-
żym poziomie napięcia lub niezadowolenia strony konsekwent-
nie przypisywały negatywne zachowania partnera przyczynom 
wewnętrznym i pozostającym pod jego wpływem, a zachowania 
pozytywne przyczynom zewnętrznym, nad którymi osoba nie 
miała kontroli. Dlatego częściej odczuwały wobec siebie nega-
tywne emocje i doświadczały więcej trudności z rozwiązywa-
niem konfliktów. Z kolei pary szczęśliwe nie ujawniały takiego 
destrukcyjnego patrzenia na siebie nawzajem i z tego powodu 
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negatywne zachowania partnera przypisywały czynnikom ze-
wnętrznym (np. korki, złe samopoczucie), natomiast pozytywne 
wewnętrznym (starał się, kocha mnie). W rezultacie emocje, które 
odczuwali względem siebie, były pozytywne, częściej w takich 
związkach wyrażano wdzięczność, doceniano partnera i sku-
tecznie rozwiązywano pojawiające się problemy. W związkach 
nieszczęśliwych partnerzy są do siebie celowo negatywnie na-
stawieni, ponieważ każde chce wziąć odwet za przeszłość, która 
nie była wspólnie omówiona. W związkach szczęśliwych z kolei 
partnerzy są dla siebie celowo mili (Sillars, 1982). Thomas Brad-
bury i Frank Fincham (1990) w swoich badaniach wykazali, że to 
właśnie przypisywanie innym negatywnych intencji uruchamiało 
negatywne emocje między partnerami, chęć odwetu i prowadzi-
ło do trudnego i bardzo zaciętego sporu. 

Ważne jest, by zakładać pozytywne intencje partnera i być szczerym w swo-
ich intencjach. Z tym jednak bywa różnie, bo często wolimy grać.

W co grają pary?

Komunikowanie się we dwoje nie jest łatwe. Każdy ma swoją 
wizję wydarzeń i coś do zakomunikowania. Każdy często wie 
lepiej i zawsze chodzi o to, by ktoś komuś przyznał rację. Wal-
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czymy więc ze sobą o tę rację, by nasze było na wierzchu, by 
kogoś do czegoś przekonać. Używamy do tego różych środków 
i perswazji, często unikając mówienia wprost, o co nam chodzi 
– czasami dlatego, że sami nie wiemy, a czasami dlatego, że gry 
komunikacyjne, a więc małe triki, które służą do przekonywania 
innych, są tak proste w użyciu. Przynajmniej takie się wydają 
z pozoru. W niniejszym podrozdziale skupimy się na tym, w co 
grają pary i jak utrudniają sobie swoją komunikację, wchodząc 
w rolę rodzica albo dziecka.

Kto jest rodzicem, a kto dzieckiem?

Przyjmowanie roli dziecka w komunikacji według E. Berne’a to 
prowokowanie innych do przyjmowania względem nas posta-
wy opiekuńczej, do zrzekania się odpowiedzialności za własne 
czyny i poddawania się innym. Oczywiście „dorosłe dzieci” po-
dobnie jak te niepełnoletnie przyjmują różne postawy, jednak te 
pierwsze zrezygnowały z tego, co jest największym marzeniem 
każdego dziecka: samostanowienia i samodzielności. Dorosłe 
dzieci różnie reagują na „postawę rodzicielską”, którą wywołują 
swoim zachowaniem. Niektórzy przyjmują ją w milczeniu, inni 
dają wyraz „dziecięcemu niezadowoleniu” i czasem się buntują, 
ale w ich reakcjach nie pojawia się potrzeba przekroczenia do-
tychczasowego schematu komunikacyjnego. Chcą postrzegać 
swoich partnerów jako dobrego bądź złego policjanta. Szuka-
nie rodzica w komunikacji oznacza też, że prawdopodobnie 
u danej osoby nie została zaspokojona potrzeba „głasków” i nie 
zbudowała ona dostatecznie silnego poczucia własnej wartości 
i sprawczości. „Rodzice” są jej więc potrzebni do zaspokojenia 
potrzeby bycia uznanym i rozpoznanym jako osoba ważna, któ-
rą otacza się opieką i uczuciem, której wybacza się jej „sprawki”. 
Osoby, u których dominuje dziecko, szukają takich form relacji 
społecznych, w których dominuje czynnik zabawy i przyjem-
ności, w których nie ma potrzeby brania odpowiedzialności za 
wypowiadane słowa czy czynności. 

W przeciwieństwie do nich osoby z rozbudowaną osobowością 
rodzicielską będą dążyły do tego, by sprawować opiekę nad in-
nymi, by im ciągle doradzać, wskazywać ścieżki, którymi mają 
podążać. Może to być przyjęte pozytywnie przez „dzieci”, ale dla 
osób, które osiągnęły dojrzałość, może stać się przyczyną duże-
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go dyskomfortu. W relacji rodzicielskiej zakłada się przecież, że 
dziecko jest jeszcze niedojrzałe do podejmowania niezależnych 
i samodzielnych decyzji, że trzeba mu podpowiadać, co ma ro-
bić lub pewne czynności wykonywać za nie lub z nim. Rodzice 
otrzymują nagrodę za sprawowanie opieki, za realizowanie po-
trzeb dziecka, kierowanie jego ścieżką, pomaganie mu w roz-
woju, co wymaga od nich poświęcenia czasu i często własnych 
potrzeb. W zamian za ten rodzaj oddania mają prawo do oczeki-
wania od dziecka nie tylko uznania i wdzięczności, ale także po-
słuszeństwa z jego strony. Ten aspekt będzie szczególnie waż-
ny w autorytarnym stylu rodzicielstwa. W paternalistycznym 
modelu rodzic oczekuje zaufania i posłuszeństwa w zamian za 
opiekę i wsparcie, jakie oferuje dziecku. 

Dla naszych rozważań o wiele ważniejsze jest jednak to, że oso-
by, które identyfikują się ze swoim wewnętrznym rodzicem, 
w komunikacji z innymi rzadko kiedy będą dopuszczały model 
partnerskiej wymiany czy dyskusji, będą czuły się odpowie-
dzialne za przebieg całej interakcji, forsowały swoje poglądy, 
rzadko dopuszczały innych do głosu lub rozważały ich opinie, 
dążąc do zrealizowania własnego wyobrażenia na temat tego, 
jak dana komunikacja czy sytuacja ma przebiegać. Istnieje 
też inna odsłona postawy rodzielskiej, która przybiera formę 
dominacji, wyrażania ciągłego niezadowolenia, podkopywa-
nia wartości partnera/ki. Wszysto po to, by poczuć się lepiej, 
wzmocnić swoją pozycję w związku poprzez deprecjonowanie 
drugiej strony. 

Jak zauważył Berne (2007), ludzie, uciekając przed trudnymi 
rozmowami i sytuacjami (w związkach i nie tylko w nich), odwo-
łują się do reakcji i schematów związanych z ich dzieciństwem. 
Przyjęcie roli rodzica bądź dziecka chroni nas przed konfronta-
cją z problemem. Przykładem takiej ucieczki może być sytuacja 
opisana przez E. Berne’a. Jeśli jedno z partnerów zwraca się do 
drugiego: Nie wiesz, gdzie są moje spinki do mankietów?, a drugie 
odpowiada mu: Stale mnie za wszystko winisz, wówczas mamy 
do czynienia z transakcją skrzyżowaną, w której jedna ze stron 
chce zmienić styl komunikacji, prowokując partnera do stania 
się rodzicielskim bądź dziecinnym. Taka komunikacja, jak się 
domyślamy, dotyczy już nie tylko nieszczęsnych spinek do man-
kietów, ale owe „spinki do mankietów” stają się pretekstem dla 
jednego z partnerów do rozwiązania innego, poważniejszego 
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problemu, który może być jego zdaniem obecny w związku. Co 
jednak charakterystyczne, nie dąży on do jego bezpośredniego 
rozwiązania, ale przekazuje sygnały mogące wyrażać pragnie-
nie konfrontacji z drugą stroną. Poniżej przedstawiamy kilka 
gier, w które mogą grać pary, wykorzystując różne konfiguracje 
bycia rodzicem i dzieckiem w związku.

Gdyby nie Ty (GNT)

Gdyby nie Ty jest szczególną grą, która może się toczyć między 
partnerami w sytuacji, gdy któreś z nich „zrezygnowało” z jakie-
goś aspektu swojej osobowości lub projektu na rzecz udziału 
w związku. Choć decyzja ta podejmowana była na ogół świa-
domie, w dyskusjach między małżonkami może przybierać 
charakter szczególnego poświęcania lub obwiniania. Żona, któ-
ra zdecydowała się nie podejmować pracy zarobkowej i pod-
porządkować mężowi oraz jego planom życiowym, ponieważ 
obawiała się podjąć wyzwania związane z troską o finansowe 
zabezpieczenie rodziny, może swoje frustracje z tym związane 
manifestować właśnie w tego typu grze. Polega ona na tym, że 
mąż/partner zostaje obarczony całkowitą odpowiedzialnością 
za jej los, ponieważ: Gdyby nie ty, mogłabym robić karierę i być 
słynną pisarką. Gra GNT może być też stosowana przez rodzi-
ców w stosunku do dzieci. W tej grze poprzez wzbudzenie 
poczucia winy u partnera wymiany grający dąży do uzyskania 
uznania, podkreślenia własnej pozycji, która może być niewi-
doczna i w jego odczuciu mało doceniana. 

Umyj naczynia, bo Ci zemdleję

Istnieje wiele gier opartych na subtelnych i mniej subtelnych 
szantażach, jakie partnerzy stosują wobec siebie. Jedną z form 
takiego szantażu jest uzależnianie przez jedną ze stron własne-
go samopoczucia i stanu zdrowia od zachowania drugiej stro-
ny. Groźne zdania: Przez ciebie umrę, zaprowadzisz mnie do gro-
bu, wbijasz mi gwóźdź do trumny, umieram, kiedy to robisz – mają 
ogromny wpływ na świadomość odbiorcy, szczególnie dzieci. 
Ten rodzaj gry, niestety, bywa stosowany bardzo często. Jak 
pisze Andrzej Wiśniewski: „to jakby użycie maksymalnego wy-
miaru kary w celu zmuszenia nas, żebyśmy robili coś tak, jak na 
przykład matka chce. Osoby, które doświadczyły tego rodzaju 
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traktowania w dzieciństwie, używają w swoich dorosłych związ-
kach takiego straszaka i, powiedzmy, mdleją histerycznie”. Gra 
ta może być prowadzona nieświadomie, gdy np. pojawia się 
uczucie, którego nie chcemy wyrazić, obawiając się negatywnej 
odpowiedzi ze strony partnera. „Pamiętam takie małżeństwo, 
w którym żona była cały czas chora i doszło do tego, że facet 
musiał wszystko robić. Ona przychodziła z pracy, zawiązywała 
sobie chustkę na głowie i kładła się na kanapie. Jestem głębo-
ko przekonany, że to nie było udawane, że ją naprawdę bolała 
głowa, że ona była cała obolała i że przyczyną tego było bardzo 
duże napięcie między nimi. Ale dzięki tej chustce i przez ten ból 
głowy wytworzyła się pewna jedyna możliwa sytuacja współ-
istnienia, zmiany ról” (Grochola, Wiśniewski, 2011, s. 127–128).

Udowodnij, że mnie kochasz

Jest to gra, która polega na stawianiu wyzwań partnerowi/ce. 
Podobnie jak w bajkowym scenariuszu, muszą oni pokonać 
trudności, by zdobyć serce ukochanego. Wykonanie jakiegoś 
zadania zostaje uznane za dowód prawdziwości uczucia, jakie 
deklaruje partner. Ten rodzaj warunkowania towarzyszy oso-
bom, które przez swoich rodziców były obdarowywane miło-
ścią warunkową (Tata cię bardzo kocha, bo dostałeś piątkę, bo 
strzeliłeś gola, bo wyprowadziłeś psa). W takiej sytuacji dzieci nie 
wiedzą, czy będą kochane, jeśli zrobią coś, co przekracza ocze-
kiwania rodziców lub nie odpowiada im. Ich działania zmierzają 
ku temu, by sprawdzać uczucia bliskich osób, ponieważ nie są 
pewne, czy są nimi darzone. Dla tak ukształtowanej osobowości 
lepsze jest doświadczenie kary niż obojętności. W dorosłym ży-
ciu przynosi to tendencję do domagania się dowodów miłości.

Gdybyś kochał/a, to byś wiedział/a

Innym bardzo destrukcyjnym skryptem, dość popularnym w re-
lacjach intymnych, jest założenie, że osoba, która nas kocha, po-
winna nas rozumieć jak nikt inny, że powinna mieć umiejętność 
rozpoznawania naszych pragnień i je realizować, podobnie jak 
rodzic odczytuje potrzeby dziecka i potrafi je zaspokoić. Tym-
czasem jest to nierealne, ponieważ mało kto ma zdolność czy-
tania w myślach. Jest to kolejny skrypt, jaki otrzymujemy wraz 
z kulturowymi wyobrażeniami na temat miłości romantycznej, 
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w której to kochanków łączy magiczna więź porozumienia. 
W rzeczywistości bierze się ona z uważności i poświęcenia sobie 
nawzajem uwagi. Niestety, nie można nikogo do tej uważności 
zmusić. Gra w gdybyś kochał, to byś wiedział prowadzi do pod-
ważenia romantycznego, emocjonalnego fundamentu związku. 
Stanowi poważne oskarżenie pod adresem partnera, któremu 
przekazana zostaje informacja, że nie spełnia on pokładanych 
w nim nadziei i oczekiwań. Ten rodzaj gry wprowadza niepokój 
do związku i brak akceptacji. Jest to jedna z bardziej destruk-
cyjnych gier, jakie partnerzy mogą prowadzić. U podstaw tej 
gry, podobnie jak poprzedniej, leży lęk jednej ze stron przed 
wyrażaniem własnych odczuć, pragnień i oczekiwań względem 
związku i partnera. Uraza ze strony oskarżonego o brak uczuć 
partnera często zostanie przez oskarżyciela odczytana właśnie 
jako „dowód” braku uczuć, co będzie prowadziło do realnego 
oddalenia się od siebie partnerów. Być może po tym sprowo-
kowanym „odrzuceniu” nastąpi napięcie, które ponownie nada 
związkowi charakteru romantycznego, którego poszukuje part-
ner grający w gdybyś mnie kochał, to byś wiedział.

Ćwiczenie dla Was

Usiądźcie we dwoje i porozmawiajcie o czymkolwiek chcecie, 
np. opowiedzcie sobie, jak Wam minął dzień. Pilnujcie jednak 
następującej zasady: jedna osoba słucha aktywnie, a druga opo-
wiada i potem się zamieniacie. Słuchanie aktywne zakłada, że:

1)	 utrzymujesz kontakt wzrokowy z drugą osobą;
2)	 stosujesz parafrazy, pytania otwarte i zamknięte;
3)	 poświęcasz drugiej osobie pełną uwagę;
4)	 i w nic nie grasz, tylko słuchasz!

Para do empatii

Jednym z kluczowych elementów niezbędnych do unikania 
gier w komunikacji i tworzenia satysfakcjonujących relacji z in-
nymi jest empatia. Jest to zdolność rozumienia, a także uczest-
niczenia w stanach emocjonalnych innych osób (Davis 1999). 
Wykazuję się empatią, kiedy zauważam, że ktoś doświadcza 
jakiejś emocji, np. smutku, a także podzielam smutek tej oso-
by w związku z sytuacją, w której się znalazła. Empatia odnosi 
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się do współodczuwania z innymi zarówno trudnych, jak i przy-
jemnych emocji. Mogę zatem podzielać radość z sukcesu kole-
żanki, jak i strach osoby, która się boi. Na poziomie neurologicz-
nym w procesie powstawania empatycznej reakcji uczestniczą 
neurony lustrzane, które, działając jak lustro, pozwalają nam 
odzwierciedlać emocjonalne doświadczenia innych ludzi. Em-
patia jest w pewnym sensie wrodzonym wyposażeniem czło-
wieka, co sugeruje np. obserwacja niemowlaków reagujących 
płaczem na płacz innego dziecka. Można powiedzieć, że mamy 
niejako wrodzoną zdolność dostrajania się do emocji przeży-
wanych przez innych ludzi. Okazuje się jednak, że dojrzała po-
stać empatii wymaga od nas podejmowania celowego wysiłku. 

Uruchamianie w sobie pokładów empatii bywa trudne, jeśli 
wziąć pod uwagę fakt, że wymaga od nas skierowania uwagi 
z nas samych na drugą osobę. Empatyczna reakcja zakłada, po 
pierwsze, „odłożenie na bok” własnych historii, a te pochłaniają 
nas zwykle najbardziej. Dzięki temu możliwe staje się stworze-
nie gruntu pod autentyczne spotkanie drugiej osoby wraz z j e j 
emocjami i potrzebami. Po drugie natomiast, empatia jako pro-
ces „wchodzenia w czyjąś skórę” odrzuca ocenę i wstępne za-
łożenia na temat tego, co w y d a j e  nam się, że wiemy. Takie 
spotkanie nieobciążone oceną i przyjętymi z góry założeniami 
bywa szczególnie trudne do odbycia z najbliższymi nam osoba-
mi, np. partnerką czy partnerem. W partnerskiej relacji bowiem 
często posługujemy się starymi i utartymi schematami mówią-
cymi o tym, co on/ona z w y k l e  robi, jak on/ona z a w s z e 
reaguje, jak on/ona n i g d y  się nie zachowa, jaka ona/jaki on 
j e s t. Sęk w tym, że najczęściej, zanim się obejrzymy, ocena na 
temat osoby i sytuacji już w nas jest. Nie chodzi tutaj jednak 
o wyzbycie się wszelkich ocen, co jest po prostu niemożliwe, ale 
raczej o dostrzeganie własnych ocen po to, by nie zdominowały 
sposobu, w jaki wchodzimy z kimś w kontakt. 

Nie wybrzmiało tu jednak jeszcze najważniejsze pytanie: jak 
to właściwie zrobić. W jaki sposób możemy uruchamiać swoją 
empatię? Można powiedzieć, że często dzieje się to odrucho-
wo, niejako automatycznie. Nie musimy podejmować szczegól-
nych kroków, żeby poczuć np. smutek, kiedy nasz partner/ka się 
smuci. Naturalne wydaje się, że podzielamy emocjonalne stany 
naszych najbliższych. To jednak, co zrobimy z tym doświadcze-
niem, jest już kolejnym krokiem. Wszyscy znamy momenty, kie-
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dy my sami albo nasi bliscy w stosunku do nas wypowiadają 
takie oto słowa: Nie martw się, wszystko będzie dobrze, albo To 
naprawdę okropne. Bardzo ci współczuję. Ja na twoim miejscu…, 
albo Rozumiem, że czujesz się źle, ale smucenie się nic ci nie da. 
Trzeba wziąć się w garść. Tych „dobrych rad”, będących naszą re-
akcją na smutek drugiej osoby, z pewnością nie da się nazwać 
empatycznymi. W zamian za to możemy drugiej stronie ofero-
wać swoją życzliwą uwagę, która pojawia się w kontakcie na 
skutek zaangażowanego s ł u c h a n i a. Jac Jakubowski pisze 
o „trenowaniu spontanicznej reakcji empatycznej” (Jakubowski, 
2014). Chodzi w niej nie tyle o koncentrowanie się na popraw-
nej komunikacji, ile o pełną koncentrację na sobie nawzajem. 
Dawanie sobie życzliwej uwagi poprzez słuchanie drugiej oso-
by jest narzędziem ćwiczenia się w powyższej umiejętności. 

Empatia umożliwia budowanie intymnej relacji, w której s ł y -
s z y m y  siebie nawzajem, a to przekłada się na lepsze rozu-
mienie potrzeb partnera/ki, często przecież odmiennych od 
naszych. Używanie swoich empatycznych zdolności otwiera 
perspektywę, w której bycie w związku jest drogą odkrywania 
siebie i konfrontowania się z prawdziwymi potrzebami oraz in-
tencjami partnerki/a. W takiej sytuacji dużo łatwiejsze staje się 
uzgadnianie wspólnej codzienności. Wymaga to jednak otwar-
tości, mówienia wprost, rezygnacji z gier.

Podsumowanie

Ważne, by równowaga praca – dom była naszym wspólnym celem.

Niniejszy rozdział miał na celu pokazać Wam, że ważne jest, by 
traktować konflikty w związku jak coś dobroczynnego, jako fazę, 
dzięki której wchodzimy na wyższy poziom rozwoju związku. Jed-
nak by ta zmiana na lepsze się dokonała, by dała nam możliwość 
lepszej realizacji wspólnego projektu, jakim jest rodzina i wspólne 
życie, byśmy mogli osiągnąć równowagę między tym, co w domu 
a tym, co w pracy, warto posłużyć się poniższymi regułami.

Zasady partnerstwa służącemu równowadze praca – dom (na 
podstawie: Deutsch, 2005).

DOBROCZYNNE 
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1)	 Spójrz na problem z pewnej perspektywy, poszukując 
wspólnego źródła porozumienia i wspólnego celu.

2)	 W przypadku braku porozumienia skoncentruj się na 
problemie i unikaj ataków osobistych.

3)	 Staraj się zrozumieć poglądy drugiej strony, wyobraź 
sobie, co byś czuł/a, gdybyś był/a po przeciwnej stronie.

4)	 Podchwytuj pomysły drugiej strony, buduj na nich poro-
zumienie. Słuchaj uważnie.

5)	 Podkreślaj pozytywne aspekty partnera/ki i możliwość 
konstruktywnego rozwiązania konfliktu.

6)	 Przejmij odpowiedzialność za negatywne konsekwencje 
swoich czynów i słów – nie zrzucaj winy na innych, skup 
się na możliwości zadośćuczynienia i szczerze za to prze-
proś.

7)	 Jeżeli to druga stron Cię skrzywdzi, bądź gotowy/a wy-
baczyć, pod warunkiem, że weźmie odpowiedzialność 
za wyrządzoną krzywdę, szczerze przeprosi. Szukaj po-
jednania, nie pielęgnuj urazy.

8)	 Bądź uważny/a na potrzeby drugiej strony.
9)	 Bądź uczciwy/a, by budować prawdziwą intymność 

w związku.
10)	 Pielęgnuj wzajemność i równość – zgodnie z zasadą 

zmień swoje działanie względem innych tak, jakbyś 
chciał, żeby zmieniono je względem Ciebie.

11)	 Daj sobie i drugiej osobie prawo do popełnienia błędów 
i wyrażania mylnych sądów.

12)	 Nie stosuj przemocy – fizycznej, psychicznej, która pro-
wadzi do skrzywdzenia ukochanych osób i pomniejsza 
ich wartość. Przymus i przemoc mogą doprowadzić 
do tymczasowej uległości, ale nie prowadzą do trwałej 
zmiany zachowania drugiej osoby 

Aneta i Andrzej usiedli i porozmawiali. Andrzej powiedział, że 
chciałby mieć więcej swobody w opiekowaniu się dzieckiem i zale-
ży mu na tym, by Aneta wspierała go w ten sposób, pozwalając mu 
robić rzeczy po swojemu, nawet jeżeli ona by je robiła inaczej (wy-
raził potrzebę w sposób SMART). Docenił również to, że Aneta tak 
sprawnie zajmuje się dzieckiem, domem i jeszcze pracuje zawodo-
wo. Aneta również stwierdziła, że chętnie odda wiele obowiązków 
Andrzejowi i będzie powstrzymywać się od komentarzy, kiedy on 



opiekuje się dzieckiem albo sprząta, tym bardziej, że uwielbia, jak 
gotuje i nie umie tak fajnie bawić się z dzieckiem jak Andrzej. 

Umówili się na to, że podzielą się konkretnymi obowiązkami w da-
nym tygodniu, w zależności od tego, kto ma jaki plan w pracy – ta 
osoba, która ma lżejszy tydzień, koordynuje prace domowe i wy-
znacza zadania drugiej osobie. Ustalili też, że wstają na zmianę do 
małego – jednej nocy Aneta, drugiej Andrzej i wspólnie poszukują 
sposobów na to, jak sprawić, by Antoś nie budził się w nocy i wy-
biorą metodę, która pozwoli to osiągnąć. 

Na koniec ustalili też jeden dzień w tygodniu, w którym do dziecka 
będzie przychodziła opiekunka i pójdą do kina lub zrobią coś tylko 
dla siebie. Już za tydzień. I spędzą razem 3 godziny tylko we dwoje.

KONIEC ☺ I żyli długo i szczęśliwie, a konfliktów mieli co nie miara! 
I dobrze.
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Rozdział 3

Para w praniu,  
czyli o przełamywaniu 
stereotypów

„Znowu nie wrzuciłeś brudnych dżinsów do kosza na brudną bieli-
znę!!! Czy ja jestem twoją mamą, żeby po tobie sprzątać?” – Kasia 
zwraca się w ten sposób do Michała przynajmniej raz w tygodniu. 
Michał przyzwyczaił się do tych krzyków. Wie, że jego partnerka 
i tak sprzątnie spodnie, wstawi pranie i potem on znajdzie je czyste 
złożone w szafie. Co prawda, nie lubi jak są wyprasowane, ale cóż, 
lepiej nie denerwować Kasi. Jeszcze kiedyś naprawdę się wścieknie 
i nie będzie prała. Już raz taka sytuacja miała miejsce. Musiał iść na 
zakupy po nową bieliznę. A tak pogdera, pogdera i wypierze. A on 
przecież nie zna się na pralkach. Te proszki, płyny, kolory, tempera-
tury, po co ktoś to tak pokomplikował?! 
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W sidłach stereotypów

Kasia i Michał to przykład pary (są razem 3 lata, nie mają dzieci), 
która do podziału obowiązków domowych doszła metodą na 
przetrzymanie: „Kto dłużej wytrzyma brak komfortu?”. Z reguły 
takie zmagania wygrywają mężczyźni. Dlaczego tak się dzieje, 
czy można to zmienić i po co – o tym opowiemy w poniższym 
rozdziale. 

Stereotypy są konstrukcją bardzo silną i oporną na zmianę. Bar-
dzo długo powstają i wiele czasu wymaga ich zmiana. Stanowią 
element świadomości zbiorowej, zgadzanie się z nimi powoduje, 
ze czujemy się członkami grupy, społeczności. Często potwier-
dzają, że dobrze coś zrobiliśmy: „jak prawdziwy facet”. Są zakorze-
nione w nieświadomości i silnie związane z naszym życiem emo-
cjonalnym. Gdy ktoś je narusza, np. gdy nagle żona czy partnerka 
mówi: „Nie będę prać, od dzisiaj pierzesz ty!”, nie zgadza nam się 
to od razu z silnym stereotypem kobiety dbającej o czystość i ro-
dzinę, posiadającej „naturalne” i „wrodzone” kompetencje do zaj-
mowania się domem. Nawet gdy na poziomie świadomym tak 
nie uważamy, to zachowanie sprzeczne ze stereotypem wywołu-
je w nas emocje. Często obok zdziwienia pojawiają się napięcie, 
lęk, złość. Zależy, jak ta zmiana wpływa na nas samych i na to, co 
pomyślą o nas inni. Odczuwamy pewną niespójność. Kobieta ma 
się zachować jak niekobieta? A mężczyzna? „Nie chcą prać, ale 
zatankować też nie pojadą!”. Pojawia się opór związany ze zmia-
ną. Co ma się zmienić? W jakim stopniu? Kto na tym zyska, a kto 
straci? Chcemy dzielić się obowiązkami, ale jak zadbać o sprawie-
dliwość takiego podziału? I czy w ogóle te zmiany są sensowne?
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Najnowsze badania społeczne pokazują, że na satysfakcję z ży-
cia rodzinnego wpływa podział obowiązków domowych. We-
dług Øysteina Gullvåga Holtera (2015) mężczyźni, którzy biorą 
aktywny udział w pracach domowych, wyrażają większe zado-
wolenie ze związku niż mężczyźni niezaangażowani w dom.

W Polsce trudniej jest dzielić się parom obowiązkami domo-
wymi niż np. w Norwegii. Brakuje wzorców do naśladowania 
zarówno mężczyznom – niewielu kolegów angażuje się w obo-
wiązki domowe, jak i kobietom. Mężczyźni, którzy się angażu-
ją, starają się tym nie chwalić. Wśród kobiet częściej słyszy się, 
że narzekają na obciążenie obowiązkami, niż chwalą podział 
obowiązków w domu. O mężach czy partnerach najczęściej 
mówi się w kategoriach „wymuszonej pomocy”1. Dzieje się tak 
między innymi dlatego, że wciąż istnieją negatywne postawy 
wobec zaangażowanych mężczyzn wykonujących prace nazy-
wane „kobiecymi” (na co też wskazują wyniki naszych badań: 
Kosakowska-Berezecka i współpracownicy, 2015). Oprócz cięż-
kiej pracy, jaką muszą oni włożyć w nauczenie się obowiązków, 
narażają się na krytykę ze strony tych, którym albo nie chce się 
angażować, albo nie są przekonani, że powinni. Przykłady par 
żyjących w Norwegii (zarówno polskich, jak i norweskich) po-
kazują, że łatwiej włączać się w prace domowe, gdy w otocze-

1  Potwierdzają to m.in. zarówno badania jakościowe nad trójmiejskimi 
parami (przeprowadzone w latach 2009–2010 przez Magdalenę Żad-
kowską), jak i wywiady z parami w ramach projektu Par Migration Na-
vigator prowadzone corocznie od 2014 roku w Trójmieście.
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niu pojawiają się wzorce do naśladowania: „Nie znam Norwe-
ga, który nie umiałby zmienić dziecku pieluchy lub ugotować 
obiadku” – mówią polscy respondenci ze Stavanger2.

Część kobiet, które starają się zrealizować partnerski model 
i oddać odpowiedzialność za niektóre obowiązki partnerom, 
zamiast cieszyć się z osiąganej równowagi praca – dom, 
przyznaje, że mają wyrzuty sumienia z niewywiązywania się 
z kobiecych obowiązków, czują, że tracą w oczach innych „jako 
kobiety”. Pary mieszkające w Norwegii nie traktują kwestii obo-
wiązków domowych jako takiej, która potwierdza lub zaprzecza 
męskości czy kobiecości, a jedynie jako zestaw zadań koniecz-
nych do wykonania, które w wypadku rodziny dwóch karier3 
muszą zostać podzielone. Oczywiście, wszyscy przyznajemy się 
do trudności związanych z tym „dzieleniem”. Im więcej dzieje się 
w życiu pary, im bardziej się rozwija, tym więcej nowych okazji 
do reformowania i negocjowania sytuacji.

O minimalizmie domowym i o tym,  
jak kobiety strzegą bram kuchni,  
czyli poczekam, aż ty się tym zajmiesz

Wszystko zaczyna się już na początku życia we dwoje, w fazie 
formowania związku. W pierwszych swoich wspólnych miesz-
kaniach nowe pary poświęcają jak najmniej czasu i energii na 
sprzątanie, mycie naczyń i pranie. Część osób korzysta dalej 
z pomocy mamy. Innym pasuje bałagan, niższy standard po-
rządku, twierdzą, że tak im się świetnie żyje. Jeszcze inni korzy-
stają z produktów jednorazowych, szczególnie jeśli chodzi o na-
czynia, sztućce, serwetki czy obrusy. Można tu mówić o swego 
rodzaju strategii, która polega na tym, że staramy się robić „jak 
najmniej”, by dany obowiązek nie przywarł do nas na zawsze.

Tak właśnie zachowuje się Michał, partner Kasi. Skoro Kasia 
w ich związku od razu wzięła się za wybór i kupno pralki, sko-
ro pamięta o zakupie proszku i płynu do prania, to widocznie 
tak lubi. Michał woli nie wchodzić w jej przestrzeń. Raz kiedyś 
nastawił pranie, jak się okazało, na zbyt wysoką temperaturę 

2  Cytat z badania Par Migration Navigator.
3  Rodzina dwóch karier – tak w socjologii nazywamy rodzinę, w której 
oboje partnerzy pracują.
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i wszystkie ubrania trzeba było wyrzucić. Poza tym Michał ma 
niewiele ubrań, nie to co Kasia, więc logiczne wydaje mu się, że 
to ona pierze.

Kasia nie pamięta, jak to się stało, że przypadło jej całe pranie, 
razem z wieszaniem i prasowaniem rzeczy. Nie lubi tego robić. 
To syzyfowa i niekończąca się praca. Nie potrafi jednak przestać 
prasować czy oddawać rzeczy do prania. Uważa, że do zadań 
żony należy pranie i prasowanie. Te czynności po prostu powin-
ny być wykonywane. Na początku związku rzeczywiście pra-
nia było mniej. Chyba Michał rzadziej prał dżinsy. Chyba jego 
mama była chętna do prasowania mu koszul, a potem wszystko 
spadło na głowę Kasi. Zgodnie z silnymi stereotypami płciowy-
mi doszło do podziału obowiązków na kobiece – Kasi i męskie 
– Michała. 

Powiedzcie mi, jak pierzecie,  
a powiem Wam, jaką jesteście parą4

Przyjrzyjmy się teraz w całości obowiązkowi prania, na które-
go przykładzie świetnie widać, po pierwsze, zmiany związane 
z podziałem obowiązków domowych5, wynikające z rozwoju 
technologii, a po drugie, możliwość uczenia się i negocjowania 
podziału obowiązków domowych. Zmagania z obowiązkami 
domowymi dużo mówią nam o relacji dwóch osób.

Na pytanie, kiedy formuje się para?, Jean-Claude Kaufmann 
odpowiada: „Powiedzcie mi, jak pierzecie, a powiem Wam, czy 
jesteście już parą” (Kaufmann, 1995, s. 69). Zakup pralki według 
Kaufmanna staje się ważnym wydarzeniem, przełomem w rela-
cjach pary. Dlaczego? Bo nie zawsze jest decyzją dobrze prze-
analizowaną i odpowiednią do sytuacji pary – osobne pranie, 
osobne prasowanie i suszenie, osobne kosze na brudną bieli-
znę. „Prali razem – opowiada Kaufmann – we wspólnej pralce, 
ale czynności ręczne wykonywali osobno, każde zajmując się 
własnymi rzeczami, które spotykały się tylko w pralce. Nie do 
końca byli parą…” (Kaufmann, 1995, s. 70).

4  Parafraza zdania J-C Kaufmanna: „Powiedzcie mi, jak pierzecie, a po-
wiem Wam, czy jesteście już parą (Kaufmann 1992, s. 69).
5  Zobaczcie film: www.ted.com/talks/hans_rosling_and_the_magic_
washing_machine (dostęp: 15.12.2015).

KIEDY FORMUJE 
SIĘ PARA?
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Stajemy się parą bez gotowych pomysłów na temat stojących 
przed nami ról (roli męża, żony, partnera, partnerki, gospody-
ni, gospodarza, a potem matki i ojca). Powoli konstruując swój 
wspólny świat, nie do końca zdajemy sobie sprawę, co tak wła-
ściwie robimy i kim jesteśmy. Dzieje się tak z powodu silnych 
zmian społecznych, których jesteśmy świadkami. Wszystko sta-
ło się negocjowalne, każde rozwiązanie jest teoretycznie możli-
we do przyjęcia. Mamy świadomość zmienności czasów. Nagle 
stajemy przed zadaniem założenia rodziny, czyli zbudowania 
stałej relacji pomiędzy przynajmniej dwiema osobami. Szuka-
my więc wzorców i okazuje się, że nawet w tak wydawałoby się 
banalnej kwestii, jak obowiązki domowe, nie możemy trafić na 
gotowe, przydatne właśnie rozwiązania. 

Żeby zacząć pracę nad nowym podziałem obowiązków domo-
wych, warto wrócić do momentu poznania się i początków by-
cia razem. Naukowcy z The Gottman Institute udowodnili, że ze 
sposobu wspominania naszego pierwszego spotkania możemy 
wywnioskować, jak długo para będzie razem. John M. Gott-
man, psycholog i psychoterapeuta, autor książki Why Marriage 
Succeed or Fail (Dlaczego małżeństwa udają się lub nie), do jed-
nego z eksperymentów zaprosił 95 świeżo poślubionych par. 
Wszystkich zapytał, jak się poznali. Historie opowiedziane przez 
każdego z małżonków nagrał i zachował do późniejszej analizy. 
Przez kolejnych 9 lat co roku prosił ich o powtórzenie historii 
poznania. Po dziewięciu latach 79 małżeństw nadal było razem. 
Badacze trafnie odgadli losy 68 z nich. Dlaczego? Bo zaczynali 
widzieć swoje początki w coraz gorszych barwach.

Początki znajomości są zazwyczaj wspaniałe albo my je tak po-
strzegamy. Po latach, jeśli nasze małżeństwo jest szczęśliwe, 
wciąż spoglądamy w przeszłość z rozmarzeniem. Jednak jeśli 
związek się wypalił albo rozpadł, do pamięci wracają tylko ne-
gatywne aspekty tamtych dni.

Dlatego proponujemy Wam na początek ćwiczenie.

Obserwacja partnera/ki

Spróbuj przez jeden dzień następnego tygodnia/dwóch tygo-
dni traktować swojego/ją partnera/kę, jakbyś go dopiero co 
poznał/a. Wyobraź sobie, że znaleźliście sią nagle w nowym 
mieszkaniu jako współlokatorzy, którzy wcześniej siebie nie 

ĆWICZENIE

WEJŚCIE 
W ZWIĄZEK
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znali i nie mieszkali ze sobą. Pytaj o rady, życie, opinie, uwagi. 
Słuchaj uważnie bez przerywania. Przyglądaj się uważnie, jak-
byś widział/a ją/go po raz pierwszy; twarz, oczy, ręce, sposób 
poruszania się, ubiór. Co robi w domu? Co sprawia jej/mu przy-
jemność? Czego nie lubi robić? Zapisz obserwacje (Kohle, Riess 
2012, s. 29, 118). 

Po tygodniu usiądźcie razem (umówcie się wcześniej na ta-
kie spotkanie) i porozmawiajcie sobie szczerze o wykonanym 
ćwiczeniu. Starajcie się skupiać na pozytywach. Co fascynują-
cego zauważyliście w drugiej osobie w czasie tego tygodnia? 
Co Wam się spodobało w stylu życia? Na co nowego, wcześniej 
niezauważanego, zwróciliście uwagę? Dlaczego się sobie podo-
bacie? Zadbajcie o to, by każde z Was miało czas na omówienie 
całości doświadczenia.

Co ja z tego mam?  
Czy nie inwestuję za dużo w związek?

Temat niesprawiedliwości podziału obowiązków domowych 
jest dziś powszechny. Z jednej strony nikt nie narzuca nam 
ścisłych wzorców postępowania w zależności od płci, możemy 
negocjować i mieć wpływ na obszary nacechowane stereoty-
pami płciowymi, jak sprzątanie. Z drugiej strony różnica płci 
wpływa na nasze nastawienie do prac domowych, na nasze 
standardy, oczekiwania i potrzeby. Przeprowadzone przez 
Kaufmanna badania pokazują niespotykane wcześniej uwi-
kłanie par w pajęczynę tradycyjnych ról i przyzwyczajeń. Tak 
wyjaśnia to autor: „W związku z brakiem funkcjonalnych, no-
woczesnych ról za wzorcowe pary uważają role, które odziedzi-
czyli po rodzicach” (Kaufmann 1995, s. 110). W związku z tym 
większość par ustala swoje zasady na szybko, bez rozmowy 
o preferencjach, oczekiwaniach i potrzebach. Natura obowiąz-
ków domowych sprzyja takiemu rozwojowi rzeczy. Z jednej 
strony, bo tak jest szybciej i łatwiej, z drugiej, bo chętniej każdy 
robi to, co dla niego jest przyjemniejsze i prostsze (Kaufmann 
1995, s. 113). W ten sposób nie tylko są przekazywane, ale tak-
że rekonstruowane na nowo zadania i obowiązki dzielone we-
dług stereotypów na damskie i męskie, a rzadziej, na skutek 
negocjacji – na moje i twoje. Z braku rozmowy na poziomie 
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świadomym wynika gra (por. rozdział 1) w wymianę „coś za 
coś”, bo bilans musi się zgadzać. 

Kasia i Michał nie rozmawiają o podziale obowiązków inaczej 
niż między wierszami, przy innych znajomych albo w myślach. 
„Będzie mógł jechać na męski wyjazd, jak skosi trawę i kupi 
nową suszarkę do prania” – Kasia używa szantażu, pokazuje Mi-
chałowi przy znajomych, kto rządzi w ich domu. Pozorna wła-
dza jest nagrodą za wysiłek wkładany w pranie i prasowanie. 
„Mam tego dość, czy tak ciężko ci zanieść brudne gacie do ła-
zienki?”. „No dobra niech sobie pokrzyczy – będę miał wyprane 
skarpetki i więcej czasu” – myśli Michał. „Skoro ma to gdzieś, nie 
będę mu prasowała T-shirtów” – mści się Kasia. 

Spróbujcie wykorzystać drzemiący w nas instynkt gry do rze-
czywistej zabawy z zasadami i nagrodami. Gra pochodzi ze 
Szwecji i nazywa się Komma Lika6. 

Komma Lika

Przygotujcie sobie trójkąty wycięte z samoprzylepnego lub ma-
gnetycznego papieru. Trójkąty mogą mieć różny rozmiar. Każda 
osoba wybiera swój kolor (zadanie można wykonać wraz dzieć-
mi, dodając kolory) i podobną ilość oraz podobne rozmiary trój-
kątów, np. 5 bardzo dużych, 15 średnich i 25 małych. Po każdym 
wykonanym obowiązku domowym naklejajcie jeden element 
na lodówkę, wielkości odpowiadającej włożonemu wysiłkowi, 
ilości czasu, jaką Wam zajął. Układacie wspólny, kolorowy obra-
zek. W razie braku trójkątów można wyciąć nowe. Przeważają-
cy kolor obrazka będzie symbolizował zaangażowanie w dom 
każdej z osób. Wprowadźcie element rywalizacji. Pamiętajcie 
o przyznawaniu sobie nagród. 

Pytania do zastanowienia i rozmowy w parze: Co zrobić, żeby 
mieć najwięcej swoich elementów? Dlaczego pojawiły się dys-
proporcje? Co moglibyście zmienić, żeby ilość kolorów na ob-
razku była taka sama?

6  www.wysokieobcasy.pl/wysokieobcasy/1,80530,14515896,_Kom-
ma_Lika____zagraj_w_rownouprawnienie__Kazdy_chce.html (dostęp: 
15.12.2015).

ĆWICZENIE
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Czy można nauczyć się prać7?

Obowiązek prania weźmiemy za przykład obowiązku, którego 
można się nauczyć, a grafik jego wykonywania można ustalić. 
W analizie obowiązku prania i możliwości jego nauczenia się 
wykorzystamy koncepcję Davida Kolba dotyczącą uczenia się 
dorosłych (zob. Kolb, 1984). Kolb dzieli kompetencje według 
czterech poziomów ich uświadomienia i wyjaśnia je na pod-
stawie uczenia się prowadzenia samochodu. Na pierwszym 
poziomie jest nieświadoma niekompetencja. Ten poziom 
dotyczy całkowitego braku danej umiejętności, wynikającego 
z braku wiedzy o jej istnieniu. Pierwszy poziom to sytuacja, 
w której osoba nie wie zupełnie, na czym polega prowadze-
nie samochodu i przez myśl nie przechodzi jej to, że mogła-
by być kierowcą. W przypadku kompetencji prania będzie to 
stan, w którym osoba nie zdaje sobie sprawy z konieczności 
prania, nie interesuje się tym, skąd biorą się czyste rzeczy. 
Drugim poziomem jest świadoma niekompetencja. Na tym 
poziomie istnieje wiedza o kompetencji, o jej istnieniu, nato-
miast dana osoba „wie, że nie umie”. W przykładzie Kolba jest 
to poziom, w którym dana osoba ma wiedzę, na czym pole-
ga prowadzenie samochodu, ale nie potrafi sobie wyobrazić, 
że mogłaby to robić. Jest to dla niej tak samo niedostępne, 
jak prowadzenie Formuły 1 albo TIR-a. W przypadku prania 
będzie to dotyczyć stanowiska „nie umiem prać”. Następnie 
występują kolejno: świadoma kompetencja i nieświadoma 
kompetencja. W pierwszym przypadku kompetencja została 
nabyta, natomiast jej wykonywanie wymaga refleksji i skupie-
nia. Osoba, która jest na kursie prawa jazdy, powoli składa so-
bie razem wszystkie elementy jazdy. Osoba, która nauczyła się 
prać, dopytuje, czyta instrukcję, kontroluje własne działania. 
Dopiero na poziomie czwartym refleksja i skupienie znikają, 
zadanie wykonuje „się samo”. Prowadząc samochód, nie myśli 
się o prowadzeniu go. Gdy kosz z praniem jest pełen, brudne 
rzeczy koloru jasnego lądują w pralce, ręka sama ustawia tem-
peraturę prania, nasypuje proszek i włącza pralkę. 

7  Zobaczcie reklamę proszku „Podziel się praniem”, która zamieniła się 
w akcję społeczną: www.youtube.com/watch?v=LqlrTGd1Imw (dostęp: 
15.12.2015).

NIEŚWIADOMA 
NIEKOMPETENCJA

ŚWIADOMA 
KOMPETENCJA

NIEŚWIADOMA 
KOMPETENCJA

ŚWIADOMA 
NIEKOMPETENCJA
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Rys. 3. Uczenie się nowych kompetencji na przykładzie prania

Źródło: Opracowanie własne M. Żadkowska.

1)	 Pranie jako nieświadoma niekompetencja

Mężczyźni z tradycyjnych związków opartych na podziale „męż-
czyzna zarabia i zajmuje się zdobywaniem pieniędzy (kiedyś 
pożywienia), kobieta wychowuje dzieci i zajmuje się domem”, 
znajdują się właśnie na poziomie nieświadomej niekompe-
tencji w kwestii obowiązków domowych. Nie zastanawiają się, 
w jaki sposób czyste, wyprasowane rzeczy znajdują się w szafie. 
Nie myślą o tym, a w razie braku tych rzeczy (wyjazd w delega-
cję, zaginięcie bagażu na lotnisku, nagła sytuacja, np. choroba 
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żony) albo kupują nowe, albo doznają szoku – uświadamiają so-
bie, że nie wiedzą, skąd je wziąć. W dzisiejszych czasach nie ma 
zbyt wielu takich mężczyzn, ale obecne są wciąż pozostałości 
silnego rozdziału sfery domowej od publicznej.

Sfera domowa nadal jest przypisywana bardziej kobietom, 
a publiczna mężczyznom. Niektórzy mężczyźni usiłują w dal-
szym ciągu trzymać się z dala od niektórych obowiązków. 
Marcin, respondent z badań trójmiejskich, nie umie prać 
i w wywiadzie badawczym prezentuje pierwszy poziom nie-
kompetencji prania8.

Ola: Lubię prać w sensie wkładać do pralki, lubię. Ale nie lubię wie-
szać, mam poczucie, że to jest taka niekończąca się robota. Teraz, 
jak jest mała, to non stop mam górę prania i nie jestem w stanie 
z tego wybrnąć. Tylko cały czas i cały czas, i właśnie czeka jedno 
pranie na wieszanie, drugie czeka w pralce i trzeba to złożyć. I to, 
czego nie lubię, to jest składanie i rozkładanie do szafek, to jest 
jakaś taka syzyfowa praca, żeby ktoś wieszał i składał… Ty lubisz 
[pytanie do Marcina] wieszać pranie i składać?

Marcin: Że ja??? Nie, nie!

[Ola się śmieje]

Marcin: Ja w ogóle nie lubię żadnych czynności, nie wykonuję żad-
nych czynności, do których trzeba się schylać, ja potrafię wszystkie 
zrobić w pionie.

Zdziwienie Marcina brzmi całkiem naturalnie. Nie przyjmuje do 
wiadomości, chociaż zmywa naczynia, że mógłby prać. Kompe-
tencja prania nie jest dla niego.

2)	 Pranie jako świadoma niekompetencja

Znacznie częściej mężczyźni znajdują się na drugim poziomie – 
świadomej niekompetencji. Wiedzą, że nie umieją. Świadoma 
niekompetencja to wiedza o braku umiejętności, w wypadku 
obowiązków domowych niełączona z poczuciem wstydu. Taka 
sytuacja miała miejsce u kilku badanych par. Partnerki w wywia-

8  Cytaty dialogów tutaj i w poniższych przykładach pochodzą z wywia-
dów z trójmiejskimi parami przeprowadzonych w latach 2009–2010 na 
temat dzielenia się obowiązkami domowymi i rodzicielskimi. Imiona 
respondentów/ek zostały zmienione.
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dzie podkreślały brak tej umiejętności i opowiadały, jak kiedyś 
zawiodły się na wykonywaniu przez partnera danej czynności. 

Agnieszka: W ostateczności mu daję wieszanie prania, bo okropnie 
powiesi. Ja to pięć razy poprawiam, muszę dać pani Eli do wypra-
sowania co drugą rzecz, chodzę wkurzona i w ogóle. Raz wywiesił 
brudne, wyjął z pralki niewyprane! Nie umie włączyć pralki, nie 
umie nastawić programu, zauważyłam, że ludzie w naszym wieku 
mają problem z praniem rzeczy, wiele koleżanek ma taki problem.

Maciek: Nie umiem, ale nigdy nie było tematu. Zmywarka jak się 
pojawiła, jest prosta, to wkładasz. Pralka – dużo rzeczy, segregacja, 
obroty, ja bym miał kłopot, co jest czarne, co kolorowe. Agnieszka 
wie, programy, wirowanie, proszki.

Agnieszka: A rzeczy ekstra zabrudzone, nietypowo, to daję mamie 
do prania, bo wymaga zamoczenia. Ja zapomnę, że zamoczyłam, 
a mama będzie pamiętała, wyjmie. 

Pranie może być obowiązkiem kobiety w wyniku umowy mię-
dzy partnerami. Ponieważ umówili się, że kobieta pierze, męż-
czyzna może nie umieć prać albo mieć wątpliwości co do tego, 
jak prać, ze względu na obowiązujący standard wyznaczony 
przez kobietę.

Marta: Pranie to ja.

Sebastian: No ja chyba raz nastawiłem pranie.

Marta: Jak ci zostawiłam te karteczki poprzylepiane?

Sebastian: No dwa czy trzy razy. To jest też tak, że zdarza mi się 
pewnie raz na trzy tygodnie powiesić pranie, bo prosisz mnie o to 
ostatnio częściej niż kiedyś.

Marta: Bo wyjeżdżałam dwa razy. W ogóle nie ma takiej opcji, że 
leży w pralce, bo ja nastawiam pralkę do przodu. Wychodzę do 
pracy i ona pierze, jak ja wychodzę z pracy, a jak wracam, to jest 
wyprane. Ma tak na dwie doby do przodu i to jest super. Bo wła-
śnie nie ma tego problemu, że nie marnuję dwóch godzin w ciągu 
dnia, żeby odczekać i powiesić, tylko przychodzę na gotowe i to 
jest super.

Sebastian: Nie ma problemów, inaczej – jeżeli to jest czynność Mar-
ty, to ja dostaję wyprane, pochowane do szuflad.
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Na poziomie świadomej niekompetencji może też występować 
sytuacja, w której osoba ma umiejętność podstawową, ale nie 
zaawansowaną. Mężczyźni mogą umieć prać, ale jednocześnie 
będą odczuwać obawę przed niesprostaniem standardom. 
W związku z tym obowiązek prania może być od nich odsunięty.

Ewa: Pranie zwykle robię w weekendy, kiedy jestem, kiedy mogę je 
rozwiesić. Nas jest dwójka, to nie trzeba tak często. Ale zdarza się, 
że nie robię co weekend, tylko co dwa tygodnie i wtedy wstawiam 
dwa prania; jasne i ciemne.

Przemek: Ja piorę tylko swoje rzeczy, jakieś kombinezony, jak są 
w pralce Ewy rzeczy, to wyciągam niewyprane. Bo, nie daj Boże, 
bym źle wyprał! Potem to swoje rozwieszam. Natomiast Ewy nie 
odważyłbym się, bo albo temperatura, albo coś tam, albo kolory. 

Niektórzy mężczyźni, którzy kiedyś wykonywali dany obo-
wiązek, czasem wymazują to z pamięci. Inni wykonują go np. 
w pracy (piorą stroje robocze), a nie potrafią w domu. Jeszcze 
inni przestają wykonywać daną czynność, gdy na horyzoncie 
pojawia się kobieta, mimo że ostatnie 10 lat mieszkali sami 
i prali. Bartek (który mieszkał z Agatą zaledwie od 5 tygodni 
w momencie wywiadu) przyznaje, że Agata przejęła pranie 
i teraz pierze więcej: „już nie pamiętam, kiedy ostatnio prałem”. 
Kompetencja zanika. Mimo że jeszcze w ankiecie podali, że każ-
de z nich uczestniczy w obowiązku prania na 50%, Bartek „ma 
szansę” całkowicie zaprzestać prania.

3)	 Pranie jako świadoma kompetencja

Trzeci poziom kompetencyjny jest charakterystyczny dla około 
połowy badanych mężczyzn w aspekcie prania9. Jeżeli umieją 
wykonywać ten obowiązek, to praca ta często jest poprzedzo-
na analizą. Potrzebują zaglądać do instrukcji, zadawać pytania, 
nie są pewni, czy dobrze piorą. Poziom ten odpowiada kondy-
cji męża – ucznia żony z teorii Kaufmanna. Charakterystyczne 
dla niej jest to, że mężczyźni uczą się, popełniają błędy i nie 
pamiętają o konieczności wykonania obowiązku. Nie są nim 

9  Dotyczy tych samych badań z trójmiejskimi parami przeprowadzo-
nych w latach 2009–2010 na temat dzielenia się obowiązkami domo-
wymi i rodzicielskimi.

MĄŻ – UCZEŃ 
ŻONY
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obciążeni mentalnie, by robić to po prostu, codziennie, bez 
przypominania.

Michał: Wieszanie, zawsze mi trzeba przypomnieć, ale robię.

Sylwia: Ja za niego nie robię, czasem trzeba drugi raz powiedzieć, 
ale nie mam tak, że coś zrobię, żeby mieć pretensje. Jestem bar-
dziej obciążona mentalnie, bo ja to organizuję.

Partnerki uczą mężczyzn w różny sposób. Uczą, bo jak przy-
znaje Rafał: „mam edukacji za sobą, nie wiem ile lat, ale nikt 
jednej godziny nie poświęcił, jak dzieci wychowywać czy jak 
być mężem”. Uczą w różny sposób, często pokazują i wymagają 
treningu.

Magda: Na początku wiesz co? To wszystko wyjmowałam z pralki, 
prostowałam, kładłam na pralce, to leżało, prostowało się, a Jakub 
to wieszał. A teraz już nie muszę tego roztrzepywać, bo roztrzepu-
je sam, nauczył się. Kiedyś wieszał takie zgnioty, jak weszłam kie-
dyś do suszarni, to myślałam, że dostanę zawału serca! Wszystko 
zdjęłam, zaniosłam i włożyłam znowu do pralki, na płukanie, było 
łatwiej, niż to wyprasować. Normalnie jak były takie zgniecione, to 
tak wisiały, ale się nauczył, jest całkiem o.k., jest ładnie ściągnięte. 

Magda [relacjonuje]: Nawet ćwiczyłeś, pamiętasz? Bo ja wyciągam, 
strzepuję dwa razy i wyciągam rękawy, i dół wyciągam [demon-
struje], a Kuba myślał, że jak tak strzepnie, tak zawiesi i jest to krzy-
we na tym, to będzie O.K., nie? Zmieniło się. 

Badaczka: A pralkę umiesz włączyć?

Jakub: Umiem, ale nie włączam [śmiech]. Umiem, umiem, poradził-
bym sobie bez problemu, jest szansa [śmiech].

Magda: Na pewno by nastawił, może z temperaturą by było, nie? 
Że byś nastawił na inną?

Czasem kobiety nauczą, ale tak, żeby do końca nie nauczyć, 
żeby stale mieć nad mężczyznami przewagę i kontrolę nad 
ostateczną wersją, nad jakością nie tyle czystości, ile standardu: 
prania, wieszania, składania. 

Natalia: Często pierzemy, chociaż czasem pierzemy dwie pralki 
dziennie przez trzy dni i potem tydzień nie. Często, bo Filip upra-
wia sporty, Filip też czasami pierze. Ja w 60%. Segreguje piorący. 
Zwracamy uwagę na jasne, inne jak popadnie.
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Filip: Też potrafię prać, ja rozkminiałem tę pralkę. Wieszanie – róż-
nie, tak samo ty jak ja.

Natalia: A kto składa pranie i roznosi do szafy? JA. Ja poprawiam 
często po Filipie. Filip tak wiesz, jak jest dużo skarpet, to rzuca jed-
ną na drugą.

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

Natalia: Ale będzie dłużej schło, poza tym ja tak rozkładam, tak ład-
nie, żeby równo było. Tak, że jak wyschnie, żeby nie było pognie-
cione albo żeby było mniej pogniecione, a Filip tak nonszalancko.

Filip: Tak, ty to wyprasowane zdejmujesz, to jest ciekawe (…). A to 
ciekawe, teraz mi się przypomniało, że jak ja piorę, to się staram jak 
najwięcej moich rzeczy włożyć do pralki.

Natalia: Wybierasz swoje fatałaszki?

Filip: Tak, tak jest. 

Mężczyźni przyznają, że chcą się nauczyć. Gdy są na poziomie 
świadomości pewnych kompetencji i wiedzą, że to „samo się 
w domu nie dzieje”, wówczas starają się nauczyć. Doceniają, że 
warto być samowystarczalnym. Kobiety mogą nie chcieć prze-
kazywać informacji ze względu na konsekwencje. 

Kamila: Złości mnie, że tak wszystko kładziesz byle gdzie, przycho-
dzisz, trzymasz list i go kładziesz zamiast włożyć do jakiejś szuflady. 
Albo niesiesz siatkę i kładziesz ją, mnie strasznie denerwują takie 
rzeczy leżące na wierzchu. I albo sama odkładam, albo – i to mnie 
złości – mówię mu to i wtedy się czuję jak taka hetera, która się 
o wszystko czepia, małych rzeczy. A nie chcę być tak postrzegana, 
że „dlaczego to?”, „dlaczego tamto?”. Więc dziewięć na dziesięć razy 
ci tego nie mówię, żebyś się nie denerwował.

Kobiety mogą zaakceptować kondycję męża, który pomaga, 
ponieważ dla nich jest ona lepsza niż przykłady innych partne-
rów, znanych z otoczenia lub z doświadczenia.

Justyna: Ja nie narzekam, mój mąż się nauczył. Czuje mojego fo-
cha, presję, że musi coś zrobić. A dużo jest mężczyzn, którzy mają 
wszystko w d****. Jak facet zarabia dużo kasy, to uważa, że nic wię-
cej nie musi, a u nas jest inaczej. 

Paulina nie odpowiada za obowiązki, ponieważ zatrudnia pa-
nią, która zajmuje się domem. Jednocześnie pokazuje swoje 
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niezadowolenie. Wysyłała i wysyła sygnały wyznaczające grani-
cę, co do kogo należy. Jeżeli Adam sam nie opróżniał kieszeni, 
dając spodnie do prania, to ona za niego tego nie robiła. 

Badaczka: Dobrze Adam rozwiesza?

Adam: Chyba nie, co? Nie ma kulek, brakuje mi teraz miejsca.

Paulina: No inaczej [cisza].

Adam: To pójdę teraz do domu, pozmywam i porozwieszam (…). 
Myślę, że to taka strategia, przebiegła, że faceci robią totalnie źle, 
żeby nie wyszło.

Paulina: Na początku naszego związku Adam lubił się wygłupiać, 
robił takie pokazy, filmy instruktażowe, jak się sprząta, jak się mo-
puje.

Adam: Tak, robiłem pełen szoł.

Paulina: Pokazał, że umie, i tyle. Ja Adama nie ograniczam, wynika 
to z tego, że ja wiem, że potem będzie prasowała to pani, nie ja, 
więc przymykam oko, że jest nie tak rozwieszone.

Adam: Z sortowaniem do prania mieliśmy trochę kłopotów, bo 
zdarzało ci się prać rzeczy z moich kieszeni.

Paulina: Tak, gorzej jak czerwone chusteczki ci prałam z jasnymi 
spodniami. Masz kilka par różowych spodni. USB dwa razy było 
wyprane.

Adam: Ale się nauczyłem wyciągać rzeczy z kieszeni.

Mężczyźni uczą się, trenują i ćwiczą. Są lepszymi lub gorszymi 
uczniami. Bez całkowitego przejęcia danego obowiązku odcią-
żają kobiety tylko w pewnym stopniu. Kobiety mające „męża 
ucznia żony” czują się jednak całkowite odpowiedzialne za obo-
wiązki domowe i to je obciąża mentalnie. Poziom kompetencji 
rośnie. Jeżeli kobieta nie zniecierpliwi się okresem nauki i nie 
odbierze raz oddanego mężowi obowiązku, to istnieje prawdo-
podobieństwo, że on obowiązek przejmie całkowicie. Początki 
są jednak trudne.

Wywiady z parami pokazują, że również kobiety coraz częściej 
znajdują się na poziomie świadomej kompetencji. W wypad-
ku prania rzadko, jednak już rozwieszanie prania, prasowanie, 
dbanie o ubrania, buty, dywany, zasłony to wiedza, której nie 
wynoszą z domu. Emancypacja kobiet i wyjście ze sfery do-
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mowej spowodowały zanik pewnych kompetencji lub spadek 
na poziom świadomy. To znaczy, że kobiety też coraz częściej 
muszą zaglądać do instrukcji, pytać o wskazówki i że są mniej 
pewne siebie. 

4)	 Pranie jako nieświadoma kompetencja

Bardzo rzadko badani mężczyźni funkcjonują na poziomie nie-
świadomej kompetencji w aspekcie prania. Ten poziom dotyczy 
większości badanych kobiet, ale nie wszystkich. Magdalena nie 
wiesza prania, bo ma alergię. Stara się sprawić, by było to obo-
wiązkiem Rafała, ale w związku z tym staje się to dla niej kom-
petencją niepraktykowaną, która obciąża ją coraz bardziej. Nie 
chce tego robić. Czuje, że musi, stara się nie poddać gestom 
i przyzwyczajeniom, stara się, by nie były od niej silniejsze. Pozo-
stałością po jej niegdyś nieświadomej kompetencji jest koniecz-
ność pytania o pozwolenie. Rafał pyta, czy może wstawić pranie.

Magdalena: Ja się wkurzam, bo Rafał mógłby na okrągło prać, tylko 
nie ma gdzie tego wieszać. A suszarki zawsze nam się rozjeżdżają 
i psują. I teraz od tygodnia nie mamy. I Rafał jest bardzo nieszczęśli-
wy, bo nie ma gdzie suszyć. I nie może prać!

Rafał: W sensie obsługi pralki? Kiedy się nauczyłem? Nauczyłem się 
obsługiwać pralkę 15 lat temu. Nie tak wcześnie – koniec podsta-
wówki. Mama prała, zacząłem prać samemu, jak do Londynu na 
studiach jeździłem i wtedy nie było wyjścia.

Magdalena: I w Irlandii.

Rafał: To niedawno, ręcznie nic nie piorę. (…) O, jest jeszcze jed-
na rzecz! Jak ty wstawiasz pralkę, to ona ledwo chodzi. Magdalena 
uważa, że tyle się wypierze, ile się zmieści.

Magdalena: Instrukcja mówi, żeby zapakować.

Rafał: Nie, źle płucze wtedy i nie dopiera. (…) Ja piorę i tak zostanie.

Magdalena: Problem jest z rozwieszaniem, bo ja mu muszę ciągle 
przypominać, bo ani ja, ani on nie lubimy wieszać, więc zawsze jest 
taka wymiana zdań: Rafał – „Czy mogę wstawić pranie?”, a ja – „Nie, 
bo skiśnie, ja mogę nie prać w ogóle, tylko wieszaj to pranie!”.

Łukasz kwestionuje wręcz kompetencje Moniki w sprawie pra-
nia, przypisywane jej jedynie dlatego, że jest kobietą. Dla Łuka-
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sza obowiązek prania jest związany z jego wysoką kompeten-
cją, umie prać na poziomie nieświadomej kompetencji.

Łukasz: „Monika umie prać? [ironiczny ton]. „A tyle rzeczy czy za 
mało?”, „Czy wyjąć?”, „A weź nasyp proszku!” – kto to pyta?

Monika: Ktoś mi mówił, że za dużo wkładam rzeczy do pralki, to 
pytam.

Tak samo Wojtek. Też umie prać „na czwartym poziomie”. Woj-
tek też jest zły, że Alicja nie pierze i że pierze źle. 

Wojtek: Mnie denerwuje, że mi Ala wygotowuje koszule, po moim 
praniu mam jak dorosły rękawy, po Ali praniu dotąd [pokazuje na 
łokieć]. Myślę, że ostatnio niechcący te 60 stopni ci się wcisnęło…

Alicja: Nie, nie wcisnęło mi się na 100%. Jedną koszulę ci zepsułam.

Wojtek: Jak jedną?

Alicja: Ze starości ci się zbiegły.

Wojtek: Może tak… [poddaje się].

Najpewniej spośród badanych mężczyzn w kwestii prania czuje 
się Dominik. Jest na poziomie nieświadomej kompetencji, pie-
rze i tyle. To jego obowiązek.

Karolina: Cała reszta, pranie, to raczej Dominik, włącza białe, kolo-
rowe.

Dominik: I właśnie na tym tle często są niesnaski, bo tylko zdążę 
powiesić i Karolina mówi: „Wiesz, o tu mam jeszcze dwie białe ko-
szule, po prostu… Przedtem pytałem: „Dałaś mi wszystko białe?”, 
„Nie, nie, nic nie mam”.

Karolina: To się z ręcznikami wypierze w następnym.

Jako kolejne zadanie proponujemy Wam naukę nowego obo-
wiązku, czyli przeniesienie się z poziomu świadomego braku 
kompetencji na poziom jej świadomego stosowania.

Nowy obowiązek

Spróbujcie na tydzień zmienić całkowicie podział dotyczący 
jednego obowiązku domowego. Na przykład osoba odpowie-
dzialna za pranie niech oddaje swój obowiązek na ten czas part-

ĆWICZENIE
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nerce/owi. Zapiszcie sobie bariery/straty/zyski/emocje, jakie 
pojawiły się po tej zamianie. 

Na koniec tygodnia porozmawiajcie o tym, jak Wam szło, czego 
się nauczyliście, co przeszkadzało Wam, a co pomagało w na-
uce i realizacji zadań związanych z tym obowiązkiem. Ustalcie, 
czy wracacie do poprzedniego podziału, czy zamieniacie się 
tymi dwoma obowiązkami na dłuższy czas.

Jak zmienić schematy?  
Warsztaty na schematy

Zapewne rozpoznajecie siebie w którejś z cytowanych par. 
Obowiązki domowe trzeba traktować dziś jako kompetencje, 
które są wyuczalne. Było to ważne odkrycie studium, z którego 
pochodzą powyższe cytaty. Pomyślcie, jaki stopień kompeten-
cji posiadacie indywidualnie i jaki model realizujecie jako para. 
Najprawdopodobniej przynajmniej jedno z Was klasyfikuje sie-
bie na drugim lub trzecim poziomie kompetencji (świadoma 
niekompetencja lub świadoma kompetencja). To obszary pracy 
nad obowiązkami domowymi, zalecane szczególnie dla fazy 
ciągłości związku (por. Wstęp). Proponowany warsztat pomoże 
Wam ustalić wspólny, odpowiedni dla Was grafik i podział. Nie 
znaczy to, że każda z par ustali, że zatrudnia osobę do prac do-
mowych, ale może być to dobrym rozwiązaniem. Nie znaczy to 
też, że od dziś prać będzie Piotrek, bo dotąd prała Iwona albo 
że Asia będzie i tak prać, bo umie. W pracy nad podziałem obo-
wiązków domowych będziemy starali się pomóc Wam ustalić, 
jakie macie standardy porządku, jakie macie umiejętności, co 
lubicie, a czego nienawidzicie robić. Spróbujemy pośmiać się 
z tego, co nas irytuje. W trakcie prezentowanych ćwiczeń bę-
dziemy przyglądać się sobie nawzajem, analizując, na którym 
poziomie jesteśmy, co i jak chcemy zmienić w naszym podziale 
obowiązków. 

Przyglądając się bagażowi kultury, tradycji i płci, możemy zro-
zumieć, dlaczego mężczyźni mówią, że nie umieją prać, a także 
dlaczego nie chcą się tego nauczyć. Co prawda, statystyki na 
poziomie makro nie odzwierciedlają jeszcze zmiany w zakresie 
uczestnictwa mężczyzn w obowiązkach domowych, ale bada-
na grupa wskazała na tendencje i kierunek zmian. W wypad-
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ku kompetencji prania można stwierdzić, że mężczyźni nauczą 
się prać, a kobiety stracą pewność siebie w wykonywaniu tego 
obowiązku, ponieważ rzadziej będą go wykonywać. Przy po-
dziale obowiązków domowych, obok zmywania, mężczyźni 
coraz częściej będą brać na siebie obowiązek prania (równie 
nieskomplikowany jak zmywanie) i będą osiągać najwyższy po-
ziom kompetencji prania – nieświadomą kompetencję.

Wytrwała codzienna praca nad związkiem i relacją wydaje się 
przynosić rezultaty dla całej rodziny. Dzieci par realizujących 
partnerski model związku czują się bardziej zaangażowane 
w prace domowe. Są współodpowiedzialne za wygląd i atmos-
ferę w domu. Dzieląc się obowiązkami domowymi, uczą się 
zachowań pozytywnych i kompetencji potrzebnych do funk-
cjonowania w społeczeństwie. Uczą się, tak jak ich rodzice, kom-
petencji zarządzania i organizacji czasu, dbania o balans praca 
– dom, szkoła – dom, uczą się komunikować skutecznie, nego-
cjować i efektywnie pomagać, nie szkodząc. Partnerstwo jawi 
się jako kapitał społeczny, kapitał dla par i dzieci, który mogą 
wykorzystać do działania w innych przestrzeniach publicznych 
i w późniejszych rodzinach, jakie założą.

Podsumowanie

W rozdziale Para w praniu chcieliśmy podzielić się z Wami wie-
dzą dotyczącą zmian, jakie zaczęły zachodzić w naszych do-
mach. Są to zmiany praktyk życia codziennego. Wszyscy je wi-
dzimy, nie wszyscy ich doświadczamy, niektórzy obawiamy się 

DZIECI 
W PARTNERSKIM 

MODELU 
ZWIĄZKU
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ich albo nie możemy się doczekać. Pamiętajmy, że decyzja o po-
dziale obowiązków w naszych domach zależy od nas i od naszej 
wspólnej pracy nad tym podziałem. Tylko we dwoje jesteśmy 
w stanie przeorganizować dom i tylko para może zadbać, by 
nowy porządek zadziałał. Pamiętajcie zatem, że:

1)	 Obowiązki domowe to obszar kluczowy dla relacji ro-
dzinnych i warto o niego należycie zadbać.

2)	 Mężczyźni i kobiety, którzy współpracują w kuchni i ła-
zience, cieszą się większą satysfakcją ze związku i równo-
wagą praca – dom.

3)	 Obowiązków domowych można się nauczyć, można 
zmienić nawyki domowe, by przeorganizować podział 
zadań. Zależy to tylko od woli dwóch osób i otwartości 
na zmianę.

4)	 Zmiany związane z rolami domowymi dotyczą większej 
obecności mężczyzn w rolach kiedyś przypisanych jedy-
nie kobietom. To dobry przykład dla kolejnego pokole-
nia. Gdy dzieci widzą, jak tata wiesza pranie, nie myślą, 
że to zadanie kobiece i są bardziej gotowe uczestniczyć 
teraz i potem w obowiązkach domowych.

Kasia i Michał zmienili dotychczasowy podział zadań związany 
z praniem. Stało się to przypadkiem. Gdy Kasia była w delegacji, 
zepsuła się pralka i zalała sąsiadów. Michał wezwał mechanika od 
pralek. Okazało się, że nic już ze starej pralki nie będzie. Pomocny 
mechanik namówił Michała na pralkę z suszarką. „Sam mam taką 
i nie muszę w ogóle prasować, nie mówiąc o żmudnym wieszaniu 
prania” – zachwalał pralkę mechanik. (Mechanik pracował kilka-
krotnie w Norwegii w firmie naprawiającej pralki. Odwiedzając 
klientów w domach, zobaczył, że znacznie częściej praniem i pralką 
zajmują się tam panowie. W Polsce mężczyźni uczestniczyli tylko 
w rozmowie, nie wiedzieli nigdy, ile lat ma pralka ani jak często się ją 
włącza. W Norwegii od razu przechodzili do rzeczy. To bardzo uła-
twiało mu pracę. Po powrocie z jednego z wyjazdów zarobkowych 
miał więcej wolnego czasu i zainspirowany Norwegami sam wziął 
się za pranie. Taki obowiązek Wikinga – zaczął mawiać o praniu). 

Michał postanowił zrobić Kasi niespodziankę i kupił pralkę z su-
szarką. Podekscytowany, nie czekał aż wróci i nauczył się sam ją 
obsługiwać zgodnie z instrukcją, znalazł nawet instruktażowy film 
w Internecie. Sam zrobił sobie pranie na wyjazd, teraz on miał je-



chać w delegację. Bardzo spodobało się Michałowi obsługiwanie 
pralki. To przecież głupie, że nie prałem sobie rzeczy i musiałem 
czekać, aż Kasia znajdzie czas. Teraz jestem niezależny. Michał „do-
stał się do prania kanałem technicznym” (Kaufmann, 1992) – od 
specjalistycznej porady w domu i w sklepie, przez Internet i naukę. 

Gdy Kasia wróciła do domu, najpierw zdenerwowała ją zmiana. 
Nie wiedziała, jak używać nowej pralki. „Na pewno suszarka nisz-
czy ubrania” – pomyślała. „Z drugiej strony zawsze chciałam, by 
Michał odciążał mnie w obowiązkach domowych, nadarza się 
okazja na zmianę przyzwyczajeń. Skoro Michał stał się ekspertem 
od pralki, niech przejmie obowiązek”.

Zmiana dodatkowo przydarzyła się Kasi i Michałowi w dogodnym 
momencie. Kasia zaszła w ciążę. Przy małym dziecku ilość czasu 
poświęcanego na pranie radykalnie rośnie. Michał zobowiązał się 
przejąć ten obowiązek. Znalazł informację o proszkach dla nie-
mowląt. Powoli z poziomu świadomej niekompetencji wszedł na 
poziom najwyższy – kompetencji nieświadomej. Dziś Kasia, gdy 
Michał jest poza domem, sama pyta go, „jak mam wstawić pra-
nie”. Zrezygnowała z bycia specjalistką od pralki i prania. Ma inne 
zadania, które wykonuje na poziomie nieświadomej kompetencji.
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Rozdział 4

Para na seks,  
czyli o przezwyciężaniu  
barier mentalnych

Anna i Tomasz są parą od ośmiu lat. Dwa lata temu urodziło im się 
pierwsze dziecko. Choć wcześniej seks nie był bardzo częsty, stano-
wił źródło ogromnego zadowolenia dla partnerów i ważną część 
ich życia, to po pojawieniu się dziecka praktycznie go nie ma. Mimo 
że oboje chcieliby wrócić do tego, co było wcześniej, często czują się 
zbyt zmęczeni. Planują, a potem niewiele z tego wychodzi, bo pada-
ją pod koniec dnia nieprzytomni na kanapie. Oboje czują, że powin-
ni coś zmienić i brakuje im wspólnego czasu, ale nie mają pomysłu, 
jak zacząć zmianę, bo dotychczasowe próby kończyły się fiaskiem. 

Baśnie pokazują nam, że najtrudniejsze to zacząć ze sobą być, 
potem już tylko „żyli długo i szczęśliwie”. „Szczęśliwie” może zna-
czyć jednak bardzo wiele rzeczy…
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Polski seks w liczbach

Średni wiek inicjacji seksualnej dla Polek i Polaków to odpo-
wiednio 18,82 i 18,08 rok życia10. Jednak dane pokazują, że wiek 
ten stale się obniża, co ciekawe – wiek ten koreluje ze średnią 
ocen: im wyższa średnia, tym późniejszy moment inicjacji. 
Dziewczęta najczęściej rozpoczynały współżycie z powodu mi-
łości – 78,7%, ponadto z powodu podniecenia seksualnego – 
50,2% oraz dla przyjemności – 45,9%. Chłopcy jako powody po-
dawali: podniecenie seksualne – 64,3%, przyjemność – 64,4% 
i ciekawość – 60,6%. 

Wśród osób dorosłych większość jest aktywna seksualnie, a seks 
dla Polaków i Polek stanowi ważny obszar życia. Większość osób 
zawiera pierwszy związek małżeński pomiędzy 25 a 29 rokiem 
życia. Ponadto 1/4 respondentów mieszkała ze swoim partne-
rem przez co najmniej pół roku, zanim wzięli ślub. Ponad 70% 
respondentów odczuwa silne przywiązanie do swojego part-
nera, a spoiwem relacji są silna więź emocjonalna, wspólnota 
wartości, potrzeb i dążeń życiowych. 

Zadowolenie ze swojego pożycia deklaruje ponad 80% bada-
nych: bardzo dobrze ocenia je ponad 17%, dobrze około 50%, 
a raczej dobrze około 24%. Najbardziej zadowolone były osoby 
w wieku 25–39 lat (i osoby w tym wieku najbardziej cenią seks), 
w kolejnych dekadach zauważono spadek zadowolenia. Z wie-
kiem spada też aktywność seksualna, choć należy zauważyć, że 
wciąż aktywnych jest więcej niż połowa respondentów w wieku 
40–49 lat – 57,7%. 

35,2% kobiet i 62,6% mężczyzn przeżywa orgazm zawsze. Pozo-
stałe osoby przeżywają orgazm często lub czasami. Jego całko-
wity brak deklaruje 0,2% mężczyzn oraz 1,2% kobiet. 

16% badanych masturbuje się, a dodatkowe 31% ma takie do-
świadczenie z przeszłości. 42% badanych stwierdziło, że nigdy 
nie masturbowało się (26,8% mężczyzn oraz 58% kobiet). Staty-
styka ta jest odmienna od badań amerykańskich, wedle których 
masturbuje się ponad 60% kobiet, zaś badacze sugerują, że na-
wet ta liczba jest zaniżona (por. Wincze, Weisberg, 2015). 

10  Te i pozostałe statystyki w tym podrozdziale za: Izdebski (2012).

AKTYWNOŚĆ 
SEKSUALNA
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Kobiety w seksie cenią sobie przede wszystkim: pocałunki 
w usta, pieszczenie, dotykanie, całowanie przez partnera piersi, 
pieszczenie przez partnera narządów płciowych ręką, pieszcze-
nie przez niego innych części ciała, pieszczenie przez niego na-
rządów płciowych ustami oraz zmianę pozycji w trakcie stosun-
ku. Wszystkie te aktywności były wskazywane jako preferowane, 
lecz ich liczba jako aktywności podejmowanych przez partnerów 
była niższa. Rozbieżności pomiędzy preferowaniem a podejmo-
waniem aktywności nie było w przypadku pieszczot, w których 
stroną aktywną była kobieta: jedynie 14,4% respondentek lubi 
całować genitalia partnera, 4,3% lubi, gdy ma on wytrysk w ich 
ustach, a seks analny znalazł uznanie 2% respondentek. 

Mężczyźni cenią sobie przede wszystkim: pocałunek w usta, 
pieszczenie piersi partnerki, kiedy partnerka pieści narządy 
płciowe mężczyzny oraz sytuację odwrotną, seks oralny, w tym 
ten zakończony wytryskiem do ust partnerki. 

Seks oralny podejmowało 49% respondentów, a analny 18%, 
przy czym w przypadku tego ostatniego częściej taką aktyw-
ność podejmowali mężczyźni. 

Największym lękiem związanym z seksem jest niechciana ciąża, 
której obawia się 66% kobiet oraz 57,5% mężczyzn. Na drugim 
miejscu jest HIV/AIDS (odpowiednio 41,7% oraz 40,3%). Ponad-
to pojawiała się obawa przed oceną sprawności seksualnej – tę 
częściej deklarowali panowie – 32,2%, a rzadziej panie – 22,9%. 
Częstą obawą był też lęk, że osoba nie sprawdzi się seksualnie: 
31,8% mężczyzn oraz 22,9% kobiet. Około 25% respondentów 
bała się chorób wenerycznych. 

Do największych trudności związanych z przeżywaniem seksu-
alności mężczyźni zaliczyli: ogólne zmęczenie i stres (13,7%), 
współżycie z nową partnerką (11,1%), uczucie fizycznej dole-
gliwości i choroby (9,9%), nadużycie alkoholu i/lub narkotyków 
(7,1%). Dla kobiet były to: obawy zajścia w ciążę (18,1%), uczu-
cie fizycznej dolegliwości i choroby (15,6%), ogólne zmęczenie 
i stres (14,7%), brak konkretnych przyczyn (8,4%), gdy nie są 
z partnerem sami w domu (7,4%). 

16% mężczyzn uskarżało się na zbyt duże potrzeby seksualne, 
kolejne 16% na większe potrzeby aniżeli potrzeby partnerki, 
a 13% na przedwczesny wytrysk. 

CO LUBIĄ 
KOBIETY?

CO LUBIĄ 
MĘŻCZYŹNI?

LĘK PRZED 
SEKSEM

BARIERY 
W SEKSIE
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Dla kobiet problemami okazywały się: ból przy stosunku (17%), 
zbyt mała chęć współżycia (16%), suchość pochwy (13%), pro-
blemy z osiągnięciem orgazmu (9%), zbyt małe potrzeby sek-
sualne (8%). 

Ponad 55,5% respondentów nie zgadza się ze stwierdzeniem, 
że celem seksu w małżeństwie jest prokreacja i w tej kwestii 
obie płcie są zgodne. Podobna zgodność panuje w przekona-
niu, że seks przedmałżeński jest ważną próbą dla narzeczonych. 
Odpowiedzi te stały w sprzeczności z normami religijnymi. 

Na podstawie badania Z. Izdebskiego (2012) można wyciągnąć 
wniosek, że w Polsce zachodzi zmiana pokoleniowa: młodsi lu-
dzie nie tylko deklarują większe zainteresowanie seksualnością 
(co może wiązać się przecież z większymi możliwościami sek-
sualnymi, a tym samym nadaniem większej wartości innym ob-
szarom życia przez osoby starsze), ale też wydaje się, że dla nich 
seks jest ważniejszy niż dla osób starszych, gdy były w ich wieku 
– bardziej otwarcie o nim mówią, mają więcej doznań w tym 
zakresie, wykazują większą wiedzę i zainteresowanie tym tema-
tem niż poprzednie pokolenia. W mniejszym stopniu zwracają 
uwagę na normy religijne. 

Widoczny jest rozdźwięk pomiędzy liczbą respondentów będą-
cych zadowolonych ze swojego pożycia a liczbą osób zgłasza-
jących problemy seksualne. Liczba osób zadowolonych z poży-
cia jest raczej zbliżona do liczby osób zadowolonych ze swoich 
relacji (bycie szczęśliwym ze swoim partnerem deklarowało 
około 70% respondentów). Prawdopodobnie więc Polacy i Po-
lki w większości oceniają jakość swojego pożycia w kontekście 
jakości swojej relacji, nie skupiając się na niedoskonałościach. 
Może dlatego badani deklarowali, że gdyby ich możliwości sek-
sualne obniżyły się, to miałoby to negatywny wpływ na ich rela-
cję z partnerem/ką, choć połowa badanych uważała, że wpływ 
ten byłby ograniczony. 

Jednocześnie wciąż widać, że jest wiele obszarów wymagają-
cych pracy: przedwczesny wytrysk, ból przy współżyciu, trudno-
ści w osiąganiu orgazmu to zaburzenia, które można wyleczyć. 
Wiele z problemów jest możliwych do rozwiązania przy dobrej 
komunikacji między partnerami i ich wzajemnym zaangażowa-
niu – badani czują się zestresowani, co świadczy o braku balan-
su między pracą a życiem prywatnym. Tu też warto zauważyć, 

ZMIANA 
POKOLENIOWA
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że wedle badania przeprowadzonego przez Izdebskiego (2012) 
kobiety deklarowały większą chęć współżycia w lecie. Wniosek, 
jaki z tego płynie, jest taki, że w okresie urlopowym kobietom 
łatwiej jest znaleźć przestrzeń, siły i czas na seks. Optymizmem 
jednak napawa tak wysoki odsetek osób zadowolonych ze swo-
jego związku i pożycia – to zadowolenie świadczy o zaangażo-
waniu i jest doskonałą podwaliną do dalszej pracy i zmiany. 

Dynamika związku

Relacje rządzą się swoimi prawami. Jak przeczytaliście w po-
przednich rozdziałach, gramy w gry, wchodzimy w utarte sche-
maty i związek, który kiedyś był świeży i ekscytujący, czasem 
staje się czymś znanym i przewidywalnym. Dla niektórych to 
początek końca, ale dla większości par to przejście na kolejny 
etap bliskości. Ta dynamika po części też wynika z fizjologii 
człowieka: na początku znajomości najprawdopodobniej nie 
mogliście się od siebie oderwać, bez problemu znajdowaliście 
czas i energię, by się kochać. Z czasem te emocje się osłabiają, 
a seksu jest mniej (Wojciszke, 2009). Mimo że ten początkowy 
stan zakochania i wzajemnej fascynacji dla większości ludzi 
jest niezwykle przyjemny, warto być wdzięcznym naturze, że 
w pewnym momencie pomaga nam wyciszyć te silne emocje. 
Mózg osoby zakochanej funkcjonuje inaczej niż niezakochanej. 
Osoba zakochana niemal obsesyjnie koncentruje się na swoim 
obiekcie uczuć, co sprawia, że na dłuższą metę trudne byłoby 
realizowanie codziennych zadań, w tym wychowywanie dzieci 
(Wojciszke, 2009). Trudność leży w balansie, by to naturalne od-
dalanie się od siebie w czasie trwania relacji nie powodowało jej 
zakończenia, a raczej pomogło znaleźć satysfakcjonujący oboje 
partnerów złoty środek między bliskością i autonomią. 

Na czynniki fizjologiczne i powiązane z dynamiką związku na-
kłada się życie. Praca, obowiązki, dzieci lub ciąża, lub też trud-
ności w zajściu w ciążę sprawiają, że apetyt maleje, a czasem 
na seks zwyczajnie braknie sił. Przepracowanie, depresja, pro-
blemy zdrowotne, chroniczny stres to wszystko czynniki, które 
mogą stanąć na Waszej drodze (Walser, Westrup, 2009). 

Czasem jedno lub dwoje partnerów zmaga się z trudnościami 
na tle seksualnym. Mogą być one natury psychologicznej, np. 



90 Nawigator pary. podręcznik dla par

jakieś trudne lub traumatyczne doświadczenia. Mogą być też 
one natury fizjologicznej, jak ból przy współżyciu czy trudności 
z erekcją. Jeszcze częściej jest to mieszanina czynników fizjo-
logicznych i psychologicznych, gdzie na pierwotny problem 
fizjologiczny nakładają się obawy dotyczące różnych aspektów 
współżycia (np. ból przy współżyciu może doprowadzić do po-
strzegania siebie jako osoby ułomnej seksualnie, co wtórnie 
będzie potęgowało niechęć do seksu) lub też czynniki psycho-
logiczne wtórnie powodują zmiany w ciele (np. lęk przed współ-
życiem przyczyniający się do trudności z erekcją może wtórnie 
doprowadzić do zaburzeń erekcji). Dlatego seksuologia jest 
nauką z pogranicza wielu dziedzin wiedzy, przede wszystkim 
medycyny i psychologii (Leiblum red., 2007). Na końcu rozdzia-
łu znajdziecie krótki przewodnik, jakie problemy warto skonsul-
tować ze specjalistą.

Każdy z nas tam był

Jesteście dwójką ludzi o różnych osobowościach. Konflikty są 
nieuniknione, o czym pisałyśmy w rozdziale 2. Gdy pojawia się 
złość, zniechęcenie, rozczarowanie, trudno wykrzesać z siebie 
entuzjazm do współżycia. Do tego obowiązki (przepracowanie 
i obciążenie), gry, w jakie zaczynacie ze sobą grać, stres i kon-
flikty źle wpływają na Waszą bliskość. Wydaje się, że osiągnięcie 
balansu pomiędzy wyzwaniami życia codziennego a „prawdzi-
wym życiem”, tym, które sobie wymarzyliście i jakiego pragnie-
cie, jest trudne. 

Konieczna jest tu jednak prawidłowa optyka – te wszystkie 
trudności są normalne! Każdej parze zdarzają się konflikty, pro-
blemy stają na drodze większości ludzi. Większości z nas zda-
rzają się okresy w życiu, gdy czujemy się przepracowani, dla 
większości par pojawienie się dziecka jest wyzwaniem. Nie te 
trudności stanowią jednak o Waszym związku, bo każda para 
prędzej czy później na nie natrafi. Trudności są częścią życia. 
Jednak to, jak sobie z nimi radzicie, jest kluczowe dla Waszej 
relacji. To one są „prawdziwym życiem”. Pytanie brzmi, czy one 
Was do siebie przybliżają, czy sprawiają, że jeszcze bardziej się 
od siebie oddalacie (Walser i Westrup, 2009).

BARIERY 
PSYCHOLOGICZNE

I FIZJOLOGICZNE

REAKCJA NA 
TRUDNOŚĆ
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Jest tu pewien paradoks: jeśli seksu jest ostatnio mniej, jeśli nie 
macie na niego sił, to wysoce prawdopodobne, że oceniliście tę 
sytuację jako przejaw czegoś negatywnego. Im bardziej zamar-
twiacie się Waszym seksem, tym więcej negatywnych emocji ten 
temat wyzwala, tym bardziej jesteście tym tematem zmęczeni 
i w rezultacie nie macie na nic sił, a poczucie, że szczęście się 
oddala, staje się intensywniejsze. Każdy udany związek miewa 
okresy wspaniałego seksu, zwyczajnego seksu czy braku czasu 
i sił na seks (Wojciszke, 2009). Kluczowe jest to, by w momencie, 
gdy zauważycie, że wpadliście w stagnację, znaleźć do siebie 
drogę, umieć wznieść się ponad te trudne sytuacje i emocje, 
zbudować bliskość na nowo. Chodzi o to, by odnaleźć równowa-
gę i radość w tych wyzwaniach – czymkolwiek ta „równowaga” 
będzie w przypadku Waszej relacji, bo każda relacja jest inna. 
Nie ma jednej recepty na udany związek, ale każdy wymaga 
pracy i zaangażowania, przełamania zmęczenia, niechęci, złych 
emocji. To od Was zależy, czy ta stagnacja będzie początkiem 
końca, czy tylko epizodem na drodze, którą razem kroczycie. 

Przywracanie dawnego ognia

Z dużym prawdopodobieństwem czeka Was moment, gdy sek-
su jest niewiele lub wcale go nie ma. To trudny czas i warto się 
zastanowić, jak przerwać ten impas. Czasem jest tak, że oboje 
partnerzy czują się zbyt zmęczeni, by podjąć działanie, ale cza-
sem dla jednej z osób seks staje się mniej ważny. Jest to trudne 
szczególnie dla tej osoby, która wciąż ma ochotę na seks, a jej 
potrzeby (czasem w jej mniemaniu) są ignorowane. Z jednej 
strony trudno kochać się na akord, z drugiej strony dłuższe 
przerwy w seksie powodują, że zaczynacie się oddalać (Nelson, 
2012), a związek zaczyna przypominać relację przyjaciół. Nie 
ma w tym niczego złego, przyjaźń jest wspaniałą wartością, ale 
jeśli seks jest dla Was ważny, to warto o niego zadbać, bo im 
dłuższe przerwy, tym trudniej do niego wrócić. 

Mając to na uwadze, warto starać się znajdować czas na bli-
skość. Nie zawsze musi być to seks w rozumieniu „stosunek do-
pochwowy”. Codzienne obowiązki sprawiają, że może brakować 
sił nie tylko na niego, ale również na zwykły dotyk, pocałunek, 
miłe słowo. Tymczasem one również są potrzebne i są częścią 
miłosnej gry – zarówno dla kobiet, jak i mężczyzn pocałunek 

KAŻDA RELACJA 
JEST INNA
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w usta jest ulubioną formą pieszczoty, warto czasem zadbać 
chociaż o niego. Gdy w badaniach ankietowych pytano part-
nerów, czym jest dla nich seks, mężczyźni odpowiadali, że dla 
nich to właśnie stosunek seksualny. Dla kobiet jednak pojęcie 
seksu okazywało się dużo szersze: seks to dla nich spojrzenia, 
dotyk, komplement, miłe słowa, gesty sprawiające, że zaczyna-
ją one odczuwać potrzebę bliskości, która prowadzi do stosun-
ku (Brannon, 2002). Jeśli stosunek seksualny nie jest tożsamy ze 
stosunkiem dopochwowym, może być rozumiany jako cała gra 
miłosna: łącznie z grą wstępną. 

Czasem mężczyznom zdarza się zbyt szybko przechodzić do 
stosunku, traktując go jako „właściwy seks”, co kobiety mogą 
odbierać między innymi jako obcesowość. Jeśli kobieta nie jest 
na to gotowa i nie jest wystarczająco podniecona, to nie tylko 
ten stosunek może nie być wystarczająco przyjemny, może być 
wręcz bolesny, gdyż nie doszło do wystarczającej lubrykacji 
pochwy (nie była ona wystarczająco nawilżona), a całe ciało 
nie jest przygotowane na tak intensywne doznania. Bolesność 
przy współżyciu i brak wystarczającego nawilżenia pochwy to 
najczęściej zgłaszane przez panie problemy. Wiele kobiet de-
klaruje też, że pieszczoty są dla nich bardziej satysfakcjonujące 
niż sam stosunek (Leiblum red., 2007). Dlatego trudno o dobry 
seks, gdy para się nie komunikuje i nie rozmawia o swoich po-
trzebach. Te zaś mogą być odmienne, nie tylko w zależności od 
płci, ale również w miarę trwania związku mogą się zmieniać. 
O ile na początku z dużym prawdopodobieństwem wystarczyło 
spojrzenie, byście płonęli, czasem może być tak, że potrzebna 
jest bardziej rozbudowana gra wstępna. 

Większość mężczyzn chce zaspokajać swoje partnerki, jest to 
dla nich nie tylko źródłem satysfakcji, ale również przyjemności, 
ale jeśli nie rozumieją potrzeb kobiet, a te o nich nie mówią, to 
zadanie staje się karkołomne. Trudno im czytać w myślach swo-
ich partnerek i zgadywać, czego one mogą pragnąć. Dodatko-
wą trudnością jest pokutujące często przekonanie, szczególnie 
wśród kobiet, że jak ktoś kocha, to rozumie bez słów, czego pra-
gnie druga strona. Tymczasem niezależnie od tego, jak silne jest 
wzajemne uczucie, nie daje ono umiejętności czytania w my-
ślach, jedyną drogą jest więc mówienie o swoich potrzebach. 
Jeśli partnerzy komunikują się, to możliwe jest przełamanie 
impasu i stworzenie takich ram dla seksu, by oboje czuli się za-

BLISKOŚĆ 
W RELACJI

MÓWIENIE 
O SWOICH 

POTRZEBACH



93Rozdział 4. Para na seks, czyli o przezwyciężaniu barier mentalnych

spokojeni. Jeśli czujecie, że potrzebujecie innych pieszczot niż 
wcześniej, że potrzebujecie innego dotyku, że coś Was drażni 
czy Wam przeszkadza, to nie ma innej drogi, jak tylko rozmo-
wa. Możliwe, że para z czasem wpada na tory przyzwyczajeń, 
jakieś słowa-klucze czy zachowania partnera/ki interpretujemy 
w utarty sposób, który na siebie nawzajem zamyka (tak, jak było 
to opisane w podrozdziale W co grają ludzie?) i wyłącza seksu-
alność w sposób, o jakim mogliście przeczytać w rozdziale 
o grach. Na przykład widok partnera na kanapie interpretuje-
my jako brak jego starań o seks, a tym samym przyzwolenie, by 
samemu też zalec wraz z nim. Seks to dwie płaszczyzny: emo-
cjonalna (czy partnerzy czują się ze sobą bezpiecznie, czy czują 
wzajemny szacunek, miłość, zrozumienie) i ta bardziej fizjolo-
giczna (czy potrafią się fizycznie zaspokoić). Tak więc w kontek-
ście technicznym seks to zarówno rozmowa, która prowadzi do 
bliskości, jak i umiejętne pieszczoty i sposób kochania się, który 
jest dla kochanków satysfakcjonujący. Czasem trudno jest za-
dbać o to, by obydwie płaszczyzny były w równowadze.

Ćwiczenia dla Was 

Myśli i zdarzenia, które utrudniają bliskość

Zastanów się i znajdź odpowiedź na poniższe pytanie. Każdy 
z partnerów wykonuje ćwiczenie samodzielnie. 

Czynniki
Jak mi ten czynnik 

utrudnia współżycie?

Jak mogę sobie pomóc, 
by ten czynnik mnie nie 

ograniczał?
zmęczenie 
stres
dzieci 
zachowanie 
partnera
jak postrzegam 
swoje ciało
............................
............................

Czy zauważyliście jakąś prawidłowość? Być może znajdowa-
nie czynników utrudniających było dość łatwe, za to szukanie 
rozwiązań mogło być utrudnione. Jeśli tak było w Waszym 
wypadku, jest to naturalne – nasz umysł zwraca się ku trudno-

ĆWICZENIE 1
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ściom, szukanie rozwiązań wymaga ćwiczenia. Niestety, jeśli 
zatrzymamy się na problemie, to stanie nam na przeszkodzie 
do radosnego bycia razem. Postarajcie się znaleźć jak najwięcej 
możliwych rozwiązań problemu. Koncentrując się na rozwiąza-
niach, będziecie mieli wrażenie, że radosny seks jest znacznie 
bliżej niż wówczas, gdy patrzyliście przez pryzmat problemu, 
mimo że obiektywnie nic się nie zmieniło. 

Wspólna randka

Bywa, że bardzo trudno jest wykrzesać czas dla siebie nawza-
jem. Spróbujcie jednak go znaleźć. Jeśli macie dzieci, zorgani-
zujcie im opiekę. Umówcie się na wspólną randkę. To może być 
wyjście do kawiarni, kina, na spacer. Potraktujcie ten czas jako 
szczególny, może ładnie się ubierzcie (tak, jak to pewnie się 
Wam zdarzało na pierwszych randkach). Możecie się umówić 
w jakimś miejscu poza domem lub wyjść razem. Spróbujcie oka-
zać sobie zainteresowanie, dowiedzcie się, co się ostatnio dzieje 
u drugiej osoby, jak się czuje. Zwróćcie uwagę, co druga strona 
zrobiła z myślą o Was (może partnerka ubrała Twoją ulubioną 
sukienkę, może partner zaprosił Cię do miejsca, które lubisz?). 
Jeśli macie dzieci, spróbujcie o nich w czasie randki nie rozma-
wiać, to Wasz czas, czas dorosłych. Celem randki jest wspólne 
spędzenie czasu, zbudowanie bliskości, nie ma ona prowadzić 
do seksu, chyba że oboje poczujecie, iż tego pragniecie. Jeśli 
jednak jesteście w takim momencie, w którym seks przychodzi 
Wam z trudnością, warto by przed Waszą randką było to usta-
lone, że żadna ze stron nie ma oczekiwać seksu. Postarajcie się 
koncentrować na miłych aspektach spotkania, chwalcie drugą 
stronę, gdy zauważycie, że zrobiła coś miłego. Postarajcie się 
powstrzymać od krytyki, gdy zauważycie jakieś zachowanie, za 
którym nie przepadacie. Możecie je omówić innego dnia. 

Jak czuliście się po tym doświadczeniu? Zbliżyliście się do sie-
bie? Co było trudne? Jeśli pojawiły się jakieś trudności, co mo-
głoby pomóc je przełamać? Wspólnie spędzony czas, okazy-
wanie sobie zainteresowania spaja związek, ale czasami parom 
zwyczajnie brakuje na to czasu i sił. Jak możecie zmienić priory-
tety, by ten czas znajdować? 

Rozpoczynanie współżycia seksualnego po dłuższej przerwie, 
która może być spowodowana trudnościami w trakcie ciąży 
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czy po połogu, ale również gdy para nie współżyła przez jakiś 
czas z innych powodów, jak przepracowanie, może, ale nie musi 
być stresujące. Wynika to z dynamiki reakcji unikowej (Beck, 
2011). Gdy mamy do wykonania zadanie, które postrzegamy 
jako trudne, im bliżej wykonania tego zadania jesteśmy, tym 
więcej mamy negatywnych myśli na jego temat. Gdy para nie 
kocha się dłuższy czas, mogą pojawić się myśli typu: „już mnie 
nie kocha”, „nie jestem atrakcyjny/a”, „nie dam rady”, „nie warto”, 
„jestem zmęczona/y”, „dziś nie jest dobry dzień na seks”.

Rys. 4. Błędne koło myśli, emocji i zachowania

Źródło: Opracowanie własne.

Im dłuższa przerwa, tym większe prawdopodobieństwo wystą-
pienia spirali negatywnych myśli, a tym samym tego, że para bę-
dzie unikać zbliżenia. To nie musi znaczyć, że nie ma już między 
partnerami miłości i pożądania, ale seks wymaga wysiłku i cza-
sem trudno jest go podjąć. Dlatego w wypadku, gdy odkryjecie, 
że jesteście w takiej sytuacji, spróbujcie zaplanować wspólnie 
czas na seks i podjąć wyzwanie, jakie on ze sobą niesie. Im bliżej 
będziecie Waszej „randki”, tym większe prawdopodobieństwo, 
że będziecie czuli związany z tym dyskomfort i natłok myśli do-

CZAS NA SEKS
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tyczący wycofania się i niepodejmowania aktywności seksual-
nej. To nie musi mówić niczego złego o Waszej relacji. To może 
być zwykła fizjologia związana z tym, że mieliście przerwę: czu-
jecie napięcie i niepewność, na które nakłada się narastające 
poczucie zmęczenia – tym większe, im bliżej czasu, jaki macie 
spędzić razem. Trudność tej sytuacji polega na znalezieniu zło-
tego środka. Nie jest dobrze zmuszać się do seksu, ale czasem 
trudno po dłuższej przerwie do niego wrócić. Z jednej strony 
kluczowe jest, by, jeśli występuje jakaś uzasadniona niechęć do 
tej aktywności, być uczciwym wobec siebie i rozwiązać wpierw 
związane z nią trudności, np. wyraźny konflikt między partne-
rami. Z drugiej strony istotne jest niewzmacnianie reakcji uni-
kowej, a więc gdy nie ma istotnych przesłanek, by ze sobą nie 
współżyć, warto podjąć taką aktywność, nawet jeśli czujemy, 
że to nie jest idealny moment. Możecie nigdy się go nie do-
czekać, więc zaakceptujcie ten moment, który jest, z jego nie-
doskonałościami. Z dużym prawdopodobieństwem w trakcie 
poczujecie zaangażowanie. Jeśli jednak w trakcie podjęcia pró-
by współżycia wzmocni się niechęć do niego, lepiej przerwać 
i omówić z partnerem to, co się dzieje. 

Kobiecy orgazm

Do 30% kobiet zgłasza problemy z osiąganiem orgazmu (Win-
cze i Weisberg, 2015). Znaczy to, że albo w ogóle nie osiągają 
orgazmu, osiągają go tylko same lub osiągają go tylko w spe-
cyficznych sytuacjach. Pozostałe 70% osiąga orgazm, ale nie 
znaczy to, że szczytują za każdym razem lub że osiągają orgazm 
w trakcie stosunku dopochwowego (Wincze i Weisberg, 2015). 
Większość kobiet potrzebuje stymulacji łechtaczki, dlatego ła-
twiej im szczytować poprzez pieszczoty lub w pozycjach, gdy 
łechtaczka jest stymulowana, np. gdy kobieta jest „na górze”. Je-
dynie około 8% kobiet osiąga orgazm w trakcie stosunku w po-
zycjach, w których łechtaczka nie jest stymulowana bezpośred-
nio (Lloyd, 2006). Niestety, wciąż funkcjonuje przekonanie, że 
kobieta powinna szczytować poprzez stosunek dopochwowy, 
tymczasem, jak widać, jest to w ogóle możliwe dla niewielkiego 
odsetka kobiet. Ze wstępnych badań wynika, że zdolności orga-
zmiczne kobiety zależą między innymi od odległości łechtaczki 
od wejścia pochwy (Wallen i Lloyd, 2011). Im bliżej się ona znaj-
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duje wejścia pochwy, tym łatwiej kobiecie szczytować, niestety 
jest to czynnik wrodzony, na który nie ma się wpływu. 

Łechtaczka przez długi czas nie była przedmiotem badań me-
dycznych, dopiero w 2005 roku udało się określić jej całkowity 
kształt i budowę i od tego czasu zyskujemy coraz więcej infor-
macji na jej temat (O’Connell, 2005). Jest to organ o około 9 cm 
długości, widoczny jest tylko jej niewielki obszar, schowany pod 
napletkiem łechtaczki, mieści się on nad cewką moczową i wej-
ściem do pochwy. Ten obszar nad cewką moczową to tzw. trzon 
łechtaczki, od którego odbiegają symetrycznie, na prawo i lewo, 
dwie odnogi łechtaczki, które oplatają z dwóch stron pochwę. 
Na skutek stymulacji seksualnej lub w ramach cyklu dobowego 
u kobiet dochodzi, analogicznie jak u mężczyzn w przypadku 
prącia, do erekcji łechtaczki (Lloyd, 2006). Większość kobiet nie 
jest jednak świadoma tego procesu, gdyż jest on trudny do ob-
serwacji z racji budowy ciała kobiety. 

Istnieją kobiety, którym szczytowanie przychodzi w miarę ła-
two, większość jednak potrzebuje się tej umiejętności nauczyć. 
Najczęściej dopiero po jakimś czasie po rozpoczęciu współżycia 
seksualnego kobieta zaczyna szczytować ze swoim partnerem. 
Zwiększające się doświadczenie seksualne i lepsze rozumienie 
własnego ciała sprzyja temu procesowi. Jednym ze sposobów 
na nauczenie się swojego ciała jest masturbacja. 

Kobieca masturbacja wciąż jest tematem tabu (Wincze, Weis-
berg, 2015), jak jednak widać, jest to zjawisko dość powszech-
ne, choć wymogi kulturowe sprawiają, że wiele kobiet nie przy-
znaje się do niej. Nie wszystkie kobiety potrafią samodzielnie 
doprowadzić się do rozkoszy lub obawiają się takich zachowań 
ze względów kulturowych, co może (ale nie musi) utrudniać 
szczytowanie w relacji z partnerem. 

Jednym z ważnych elementów na drodze do kobiecego orga-
zmu może być dobór odpowiedniej pozycji seksualnej. O ile 
wiele pozycji może być bardzo przyjemnych i może podsycać 
wzajemne pożądanie, o tyle niewiele z nich ma potencjał do-
prowadzenia kobiety do orgazmu z racji tego, że niewystar-
czająco jest stymulowana łechtaczka. Najczęściej sprawdza się 
tzw. pozycja „na jeźdźca” i różne jej wariacje, które dają kobiecie 
możliwość kontroli nad stosunkiem, dzięki czemu może ona się 
poruszać w sposób zapewniający jej maksimum stymulacji.

ŁECHTACZKA

KOBIECA 
MASTURBACJA

POZYCJE
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Rys. 5. Łechtaczka (rys. M. Danaj)

W przypadku pozycji klasycznej, która również ma w sobie duży 
potencjał dawania kobiecie rozkoszy, ważny jest odpowiedni ruch 
bioder partnera. O ile dla większości mężczyzn najbardziej satys-
fakcjonujące są ruchy przód-tył, czy góra-dół (w zależności od tego, 
czy partnerzy są w pozycji horyzontalnej, czy pionowej), o tyle dla 
większości kobiet o wiele bardziej satysfakcjonujące w kontekście 
orgazmu są ruchy delikatnie koliste (przy założeniu, że partnerzy 
są zwróceni do siebie twarzami), tak, by mężczyzna swoją kością 
łonową drażnił jednocześnie łechtaczkę (Chalker, 2002).

Ćwiczenie dla Was

Poznaj swoje ciało. Ćwiczenie dla kobiet

Zaplanuj to ćwiczenie, gdy jesteś sama w domu i nikt nie będzie 
Ci przeszkadzał. Usiądź nago, wygodnie i weź lusterko. Obejrzyj 
swoje genitalia, spróbuje popatrzeć na nie „świeżym okiem”. Co 
jest w nich pięknego? Co jest podniecającego? Za co jesteś im 
wdzięczna? Jeśli jesteś w ciąży lub już rodziłaś, jak one się zmie-
niły i czego Cię nauczyły te doświadczenia? Co może podniecać 
w nich Twojego partnera? Spróbuj znaleźć łechtaczkę, dotknij 
jej, spróbuj określić jej kształt i wrażliwość. 

Czy zauważyłaś u siebie jakieś negatywne emocje? Jakie? Jak 
myślisz, dlaczego? Co pomogłoby Ci nabrać bardziej pozytyw-
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nej postawy względem własnych genitaliów? Jeśli to ćwiczenie 
jest dla Ciebie za trudne, spróbuj poprosić partnera, by w sytu-
acji intymnej zechciał pomóc Ci poznać swoje ciało. 

W kulturze pokutuje bardzo wiele niekorzystnych przekonań 
na temat seksualności kobiet – od takich, które całkowicie 
stygmatyzują ich jakiekolwiek potrzeby seksualne, po takie, 
które patrzą na kobietę jako tylko i wyłącznie obiekt seksualny 
(Brannon, 2002). W rezultacie wiele kobiet jest rozdartych, nie 
wiedząc, czego właściwie się od nich oczekuje, a tym samym 
może mieć skłonność do zaprzeczania swoim pragnieniom, 
gdyż często kobiety otrzymują komunikat, że ich potrzeby są 
albo nieistotne czy wręcz nie powinny ich mieć, albo mogą 
być dla nich źródłem niebezpieczeństwa (np. bycia zgwałco-
ną) czy społecznej nieakceptacji (podwójny standard mówiący 
o tym, że kobieta mająca pragnienia seksualne jest rozwiązła, 
co jest oceniane negatywnie). Czasami to mężczyźni wysyłają 
sprzeczne sygnały, z jednej strony pragnąc partnerki wyzwolo-
nej seksualnie, z drugiej obawiając się jej pragnień, gdyż kobie-
ta jasno komunikująca swoje potrzeby przez niektórych może 
być postrzegana jako potencjalnie niewierna – właśnie z racji 
ciążących na kobiecości stereotypów. Istotne w tym wypadku 
jest, by partner kobiety wspierał ją i rozumiał, że jej potrzeby nie 
muszą mu zagrażać.

Choć nie dotyczy to bezpośrednio seksualności, kobiety w znacz-
nie większym stopniu są obciążone obowiązkami domowymi. To 
sprawia, że często czują się przemęczone lub znużone, co wtór-
nie nie sprzyja seksualności. Badania pokazują (Reissman, Aron 
i Bergen, 1993), że najwięcej stosunków pary odbywają w czasie 
wyjazdów wakacyjnych. Oderwanie od codzienności, brak nużą-
cych prac domowych i zaangażowanie w nowe sytuacje, a tym 
samym pewien poziom ekscytacji sprawiają, że kobiety mają 
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większy apetyt seksualny. Niestety, większość osób nie może so-
bie pozwolić na zbyt częste wyjazdy wakacyjne. Rozwiązaniem 
jest zwiększenie zaangażowania mężczyzn w obowiązki domo-
we, co może odciążyć kobiety i dać im przestrzeń niezbędną to 
poczucia pragnienia seksualnego.

Seksualność mężczyzny

Mężczyźni postrzegają swoją seksualność odmiennie niż ko-
biety. O ile panie najczęściej skarżą się na niskie libido, czynniki 
relacyjne, dyskomfort przy współżyciu czy brak orgazmu, o tyle 
panowie najczęściej zmagają się z bardziej „techniczną” stroną 
seksualności – trudnościami z erekcją lub zbyt szybkim wytry-
skiem. To sprawia, że postrzega się męską seksualność bardzo 
„hydraulicznie” – o ile w przypadku kobiet typowe jest postrze-
ganie problemu wieloaspektowo i multidyscyplinarnie, o tyle 
mężczyźni są narażeni na stereotyp osoby, która zawsze chce, 
ale nie zawsze może. Po części wynika to z faktu, że właśnie to 
te kwestie panowie zgłaszają specjalistom, rzadko wspomina-
jąc o innych (Wincze i Weisberg, 2015).

Kultura przekazuje mężczyznom wzorzec niemożliwy do zre-
alizowania: mężczyzna zawsze ma ochotę, obojętnie z kim 
i w obojętnie jakich okolicznościach. Stereotypy płciowe od-
cinają mężczyzn od ich wrażliwej cząstki. Jednak tak samo jak 
kobiety mogą oni zmagać się z kwestiami emocjonalnymi, tylko 
brakuje przestrzeni, by móc je wyrazić. Mogą być również prze-
męczeni, zestresowani, znużeni i te czynniki tak samo jak u ko-
biet mogą u nich zmniejszać potrzeby seksualne. Konflikt z part-
nerką, negatywne emocje mogą sprawiać, że libido mężczyzny 
maleje. Ponieważ seks w większym stopniu niż w przypadku 
kobiet opiera się na sprawności (kobiece ciało daje większą 
możliwość ukrycia niedostatków podniecenia czy zaangażowa-
nia), na mężczyzn spada też większa odpowiedzialność za seks, 
a tym samym większa presja. Dodatkowo, coraz więcej kobiet 
oczekuje satysfakcji seksualnej dla siebie, co sprawia, że męż-
czyźni mogą się czuć zagubieni w wielu sprzecznych oczekiwa-
niach (z jednej strony mają być zawsze gotowi, z drugiej czuli, 
romantyczni i wsłuchani w potrzeby partnerki). Ta presja może 
przyczyniać się do problemów z osiągnięciem czy utrzymaniem 
wzwodu. Jeśli taka sytuacja występuje, kluczowa jest tu reakcja 
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partnerki. Czasami kobiety, twierdząc, że „prawdziwy mężczy-
zna zawsze chce i zawsze może”, mogą odebrać takie trudności 
osobiście, jako atak na nie, w wyniku czego mogą wywoływać 
nacisk na partnera, by ten w jak największym stopniu okazy-
wał swoje podniecenie. To tylko potęguje doświadczaną presję, 
a tym samym nasila problem. Rozwiązaniem jest jednak okaza-
nie czułości i zrozumienia. Każdy może czuć się przemęczony 
czy zestresowany, a drogą na odzyskanie erekcji jest poczucie 
bliskości i zmniejszenie odczuwanej presji. 

Innym częstym problemem jest przedwczesny wytrysk, który 
może dotyczyć do 30% populacji mężczyzn (Wincze, Wiesberg, 
2015). Problem ten można leczyć, istotne jest również zrozu-
mienie, że seks to nie tylko stosunek, co oznacza, że dopóki 
problem nie ustąpi, możliwe jest budowanie relacji seksualnej 
w inny sposób, np. poprzez wzajemne pieszczoty.

Pikanterie

Kiedy jesteście gotowi, nic nie stoi na przeszkodzie, byście eks-
plorowali swoją seksualność. Ten rozdział koncentruje się na 
powrocie do podstaw, ale jeśli ćwiczenia w nim zawarte są dla 
Was naturalne lub gdy już osiągniecie zamierzone przez siebie 
cele, możecie wprowadzić do Waszego seksu trochę pikanterii. 
Spełnione muszą być jednak pewne minima: nic, co robicie, nie 
może naruszać granic partnera/ki. Dlatego ćwiczenia są tak uło-
żone, byście dobrze zastanowili się, czego pragniecie w seksie 
dla siebie, z czym czujecie się komfortowo. Warto, byście czuli 
się dobrze z podstawami, zanim zaczniecie wprowadzać różne 
nowości do Waszego seksu. Gdy jest między Wami bliskość, ła-
twiej będzie Wam mówić o swoich potrzebach i fantazjach. Gdy 
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potraficie zaspokoić siebie poprzez „zwykłą” bliskość, łatwiej 
Wam budować i dodawać elementy do działającej bazy. 

Czasem pojawia się paradoks polegający na tym, że gdy seks 
nie do końca działa, pary próbują wprowadzać do niego różne 
nowinki, np. wibratory, seksowne kostiumy, fantazje itd. Oczy-
wiście ta strategia może przynieść sukces, ale znacznie bardziej 
prawdopodobne, że poczujecie się jeszcze bardziej zagubieni 
i zniechęceni. Dlatego, jeśli czujecie się ze sobą blisko, a seks, 
który macie, daje Wam satysfakcję – eksplorujcie! Tam, gdzie 
jest wzajemna bliskość, zrozumienie i szacunek, tam możliwo-
ści odkrywania nowych obszarów są nieskończone. Jeśli jednak 
przechodzicie teraz przez trudniejszy czas, wróćcie do podstaw. 
Nie ma nic gorszego niż para przepełniona wzajemną niechę-
cią, która próbuje wzajemnie się zmusić do robienia w seksie 
tego, na co nie ma ochoty. To Was może oddalić. 

Ćwiczenie dla Was

Wprowadzanie pikanterii do relacji

Zaplanujcie czas, kiedy będziecie wykonywać to ćwiczenie. Ten 
czas jest dla Was, także miejcie pewność, że nikt Wam w trakcie 
nie będzie przeszkadzał. Niech wcześniej każde z Was napisze 
na kartce pięć rzeczy, które chcielibyście zrobić z partnerem. 
Usiądźcie naprzeciw siebie, niech każde z Was odczyta, co napi-
sało na kartce. Druga strona słucha uważnie. Po każdej z propo-
zycji strona, która słuchała, może zadawać pytania uzupełniają-
ce. Gdy wymienicie wszystkie pięć propozycji, zamieniacie się 
stronami. Następnie wybierzcie po jednej z propozycji z kartki 
partnera i zaplanujcie, kiedy i jak możecie ją wykonać. Seksual-
ność każdej osoby jest różna, Wy też eksplorowaliście ją w różny 
sposób, to Wasze potrzeby i pragnienia powinny znaleźć się na 
tej kartce. Te fantazje przesuwają Waszą granicę kawałek dalej 
ponad to, co robiliście do tej pory, ale tylko w ramach rzeczy, 
które akceptujecie, z którymi czujecie się dobrze.

W trakcie ćwiczenia możesz zauważyć trudne emocje. Być może 
druga strona zaproponuje coś, na co nie masz ochoty lub co 
jest sprzeczne z Twoimi wartościami. Ludzie są bardzo różni 
w seksie i to naturalne, że mogą Was pociągać różne rzeczy. 
Kluczowe jest to, byście znaleźli to, co Was łączy, nie musicie 
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we wszystkim być tacy sami. Nie oceniaj partnera, nie krytykuj. 
Jeśli któraś z propozycji Ci nie odpowiada, powiedz mu/jej, że 
nie czuł(a)byś się w takiej sytuacji komfortowo. Pamiętaj też, że 
z czasem możesz zmienić zdanie. Może jest tak, że druga strona 
jest bardziej otwarta na eksperymenty i to, co teraz Ci nie od-
powiada, może zacząć Cię ciekawić za jakiś czas. A może dana 
rzecz jest nie dla Ciebie? Kluczowa jest tu wzajemna uczciwość 
(nie rób czegoś, do czego nie jesteś przekonany/a) i szacunek. 

Nie ma fantazji zbyt trywialnych, więc może tam się znaleźć 
chociażby całowanie po szyi, rozmawianie o seksie, wspólne 
snucie fantazji. Być może jesteście bardzo otwarci, w takiej sytu-
acji możecie iść dalej: przebrania, gadżety, intrygujące sytuacje, 
to Wy wiecie, czego oczekujecie od seksu.

Dobrym zwyczajem, który być może już praktykujecie, jest po-
siadanie „bezpiecznego słowa”. Jeśli w seksie druga strona po-
wiedziała lub zrobiła coś, co budzi dyskomfort, możemy użyć 
naszego bezpiecznego słowa, a druga strona natychmiast prze-
rywa, cokolwiek robiła. Dobrze, by słowo było w miarę łatwe 
do wypowiedzenia, tak, by możliwe było jego wypowiedzenie, 
a druga strona je zrozumiała, jeśli któraś ze stron będzie w nie-
komfortowej pozycji czy z zakrytymi ustami. Słowo to w żaden 
sposób nie powinno być powiązane z seksem, tak by nie użyć 
go przypadkowo. Bezpieczne słowo pomoże Wam, jeśli będzie-
cie grać w gry seksualne – jedna z osób może udawać niechęć 
do zbliżenia, dzięki temu będziecie wiedzieć, kiedy „nie” jest fak-
tycznym „nie” (takie gry w udawanie zawsze wymagają jednak 
wcześniejszej zgody obojga partnerów, w przeciwnym wypad-
ku „nie” zawsze oznacza „nie”!). Użycie słowa, które jest absur-
dalne w kontekście seksualności, pomaga też podnieconemu 
partnerowi zaprzestania działania – po prostu go/ją wytrąca, 
a przecież w seksie łatwo się zapomnieć. 

Trudno jest otworzyć się na seksualność z doskoku pomię-
dzy jednym obowiązkiem domowym a drugim. Przecież zale-
ży Wam, by druga strona otworzyła się na Wasze pragnienia. 
Jednak dzielenie się nimi w nieodpowiednim momencie może 
wywołać zniecierpliwienie drugiej strony, a to może zniweczyć 
dalsze chęci w dodawaniu relacji pikanterii. 

FANTAZJE = 
ŻYCZENIA

BEZPIECZNE 
SŁOWO



104 Nawigator pary. podręcznik dla par

Kiedy zgłosić się do specjalisty?

W przypadku problemów ze zdrowiem seksualnym warto 
skonsultować się z lekarzem – dla kobiet jest to ginekolog, dla 
mężczyzn – urolog lub androlog. Może też być to dla obu płci 
specjalista seksuolog. Jeśli lekarz wykluczy przyczyny medyczne 
problemu lub też leczenie medyczne nie jest wystarczające dla 
jego rozwiązania, to zalecana jest psychoterapia. Tu wysoką sku-
teczność ma terapia behawioralna i poznawczo-behawioralna 
(Leiblum red., 2007). Za niepokojące i wymagające konsultacji 
z lekarzem można uznać wskazane niżej objawy.

Mężczyźni:

−	 Zauważasz u siebie problemy z erekcją; nie pojawia się 
ona, zanika lub masz wrażenie, że penis nie jest tak twar-
dy jak „powinien być”. Jednorazowe trudności z erekcją 
to normalna sprawa, przydarzają się każdemu mężczyź-
nie (zmęczenie, stres, trudności w skupieniu się na seksie, 
inne czynniki). Jeśli jednak problem się powtarza, należy 
natychmiast zgłosić się do lekarza, może on świadczyć 
o pojawieniu się jakiejś choroby niebezpiecznej dla 
zdrowia (np. chorób krążenia).

−	 Wytrysk pojawia się bardzo szybko, zbyt szybko w Twojej 
opinii, lub masz trudności, by w ogóle osiągnąć orgazm, 
problem ten powtarza się. Tak zwany przedwczesny wy-
trysk jest problemem bardzo powszechnym, w chwili 
obecnej istnieją leki pomagające go opóźnić, możliwe 
jest też skorzystanie z terapii behawioralnej, która po-
maga nauczyć się lepszego rozumienia swojego ciała 
i lepszego panowania nad wytryskiem.

−	 Odczuwasz ból lub dyskomfort przy współżyciu.

Obie płcie:

–– Twoje libido jest niższe niż zwykle, być może nie masz 
w ogóle ochoty na seks lub Twoje libido jest wyższe niż 
zwykle; jednocześnie niepokoisz się swoim poziomem 
libido i odbierasz je jako „nienormalne”. Zmiany libido 
w cyklu życia są normalne, również w różnych momen-
tach życia mamy różny „apetyt”, ale jeśli te zmiany budzą 
Twój niepokój, np. w ogóle nie odczuwasz potrzeb sek-
sualnych, a kiedyś one występowały lub też odczuwasz 
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ciągłą potrzebę seksu, a kiedyś Twoje libido było niższe, 
warto się skonsultować ze specjalistą.

–– Odczuwasz silną negatywną reakcję na samą myśl o sek-
sie, np. mdłości, zawroty głowy, silny lęk; w trakcie seksu 
odczuwasz negatywne emocje, być może towarzyszą 
temu nieprzyjemne obrazy; w tym wypadku wskazane 
jest zgłoszenie się do terapeuty.

Kobiety:

–– Masz problemy w osiągnięciu orgazmu; nigdy nie prze-
żyłaś orgazmu, przeżywałaś go kiedyś, a teraz nie mo-
żesz, możesz osiągnąć orgazm tylko z konkretnymi 
osobami, np. sama, z byłym partnerem lub w bardzo 
specyficznych sytuacjach, np. tylko w miejscu publicz-
nym. Czujesz niepokój związany z tą sytuacją.

–– Odczuwasz ból lub dyskomfort przy współżyciu, ból może 
pojawić się już na samą myśl o seksie lub też w momencie 
próby wprowadzenia członka do pochwy; w przypadku 
diagnozy dyspareunii lub pochwicy (ból przy współży-
ciu) duże szanse wyleczenia daje terapia behawioralna, 
w trakcie której terapeuta pomaga zniwelować odczuwa-
ny dyskomfort poprzez techniki relaksacyjne. Jeśli jest to 
konieczne, pracuje się też nad przekonaniami dotyczący-
mi seksualności (np. lękiem przed popełnieniem grzechu 
czy lękiem przed mężczyznami). Jednym z etapów terapii 
jest poprawienie techniki seksualnej partnera, co również 
sprzyja zmniejszeniu dyskomfortu. 

Podsumowanie

Chociaż w kulturze panuje przekonanie, że miłość wystarczy, by 
zbudować dobry związek, praktyka pokazuje, że bez wzajem-
nej pracy i zaangażowania może to być trudne.

1)	 Problemy i trudności są częścią każdej relacji, im bardziej 
się na nich koncentrujemy, tym większe się stają.

2)	 Bez zrozumienia swoich przekonań i lęków trudno jest 
zrozumieć, dlaczego jest nam trudno w relacji – gdy zro-
zumiemy siebie, możemy otworzyć się też na potrzeby 
drugiej strony.

KOBIECE 
PROBLEMY



106 Nawigator pary. podręcznik dla par

3)	 Konieczna jest komunikacja, by wzajemne potrzeby mo-
gły zostać zrealizowane.

4)	 Seks to więcej niż stosunek – potrzebne jest okazywa-
nie sobie czułości i szacunku, by podtrzymywać ogień 
w związku.

5)	 Na różnych etapach życia seks jest inny – jeśli będziecie 
się komunikować, łatwiej Wam będzie do siebie wrócić 
wówczas, gdy pojawią się z nim trudności.

6)	 Problem sam nie zniknie – jeśli rozmowa nie wystarczy, 
zgłoście się do specjalisty.

Przerwa w seksie u Anny i Tomasza początkowo wynikała z tego, 
że urodziło się małe dziecko, seks był niewskazany. Później, gdy 
teoretycznie można już było do niego wrócić, Anna czuła się prze-
męczona i niewyspana, co sprawiało, że seks przestał ją intere-
sować. W tym czasie Tomasz zaczął się martwić, że nigdy już nie 
odzyskają dawnej energii i dziecko bezpowrotnie zmieniło ich 
związek. Zaczął też mieć żal do Anny, że ta nie zwraca na niego 
uwagi. Żal zaczął się pojawiać również u Anny, która chciała, by 
Tomasz ją odciążał w obowiązkach domowych, zajmował się 
dzieckiem w większym stopniu niż dotychczas. U Anny zaczęły po-
jawiać się myśli, że Tomasz już jej nie kocha i nie pragnie oraz że nie 
jest dla niego ważna. Mimo że oboje partnerzy kochali się, trudno 
im było przełamać impas – każde czuło się zranione i odtrącone 
przez drugą stronę. Brak seksu z jednej strony wynikał z tego po-
czucia skrzywdzenia, z drugiej sprawiał, że nie mieli płaszczyzny, 
by ponownie do siebie dotrzeć. 

Kiedy udało im się wspólnie pójść na randkę, poczuli się znowu bli-
żej siebie. Na chwilę odzyskali dawne poczucie bliskości i to otwo-
rzyło ich na to, by faktycznie się zastanowić, jak odzyskać wspólny 
czas. Wcześniej raczej oczekiwali, że to druga strona w końcu coś 
zmieni, że Tomasz „w końcu” odciąży Annę, że Anna „w końcu” po-
święci Tomaszowi uwagę. Te niewyrażone oczekiwania budowały 
coraz większy mur. Zdecydowali się jednak otwarcie omówić swoje 
problemy. 

Anna deklarowała, że większa pomoc Tomasza przy dziecku po-
zwoliłaby jej nabrać sił i poczuć się ponownie seksownie, które to 
poczucie przy ciągłym zajmowaniu się małym dzieckiem zostało 
mocno nadszarpnięte. Ponadto czuła, że po ciąży i porodzie musi 
na nowo odkryć swoje ciało, miała wewnętrzne przekonanie, że 



107Rozdział 4. Para na seks, czyli o przezwyciężaniu barier mentalnych

ono się zmieniło i potrzebowała przestrzeni, by z nim się na nowo 
zaprzyjaźnić. Ta potrzeba odkrycia siebie na nowo hamowała ją 
przed zbliżeniem się do Tomasza i sprawiała, że Anna nie do koń-
ca świadomie unikała sytuacji, w której mogłaby się z nim kochać. 
Ćwiczenie polegające na przyjrzeniu się swojemu ciału zmusiło 
Annę, by na chwilę się zatrzymała. Z jednej strony dała sobie prze-
strzeń na przeżycie tęsknoty za ciałem sprzed ciąży, z drugiej na 
odnalezienie w nim nowej siły i źródła nowej dla niej kobiecości. 
Poczuła ogromną wdzięczność za to, że ciało to dało jej tak cu-
downe dziecko, a tym samym zmniejszył się jej żal. Poczuła, że jest 
gotowa z nim się na nowo zaprzyjaźnić i otworzyć na to, co jeszcze 
wspaniałego może dzięki swojemu ciało przeżyć – również z To-
maszem. 

Dzięki tabeli pomagającej uporządkować to, co utrudnia współży-
cie, Tomasz zrozumiał, że unikanie bliskości ze strony Anny nie jest 
wynikiem braku miłości, ale raczej pochodną lęków dotyczących 
swojego ciała i seksualności po ciąży, a przede wszystkim chro-
nicznego zmęczenia. Zadeklarował, że pomoże Annie i tak zorga-
nizuje swój czas, by miała w ciągu tygodnia czas tylko dla siebie, 
gdy może zadbać o siebie w sposób, jaki jest jej potrzebny. 

Dzięki rozmowie Anna zobaczyła, że Tomasz, mimo że pragnie jej 
fizycznie, najbardziej jest spragniony kontaktu z nią – brakuje mu 
wspólnego czasu, bliskości, czułości. Deklarował, że chociaż brak 
seksu bardzo mu doskwiera, to gdyby Anna była bardziej w sto-
sunku do niego czuła czy okazywała mu zainteresowanie, łatwiej 
byłoby mu radzić sobie w tej sytuacji. Odkrył, że najtrudniejsze 
dla niego było nie to, że się nie kochają, ale to, że zaczął się czuć 
w związku niepotrzebny. Kiedy Anna dowiedziała się, jak bardzo 
jest dla Tomasza ważna i jak trudno mu jest, gdy czuje się odtrą-
cony, poczuła, że go pragnie i chce z nim być znowu blisko. Tym 
razem próba podjęcia współżycia zakończyła się sukcesem, a part-
nerzy poczuli, że udaje im się do siebie powrócić.
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Rozdział 5

Para w Norwegii,  
czyli o życiu w innej kulturze 
słów kilka11

Jeszcze w latach pięćdziesiątych Norwegia była ekonomicznie 
niewiele lepiej rozwinięta od Polski. Dominowały rybołówstwo 
i produkcja rolnicza, która w chłodnych krajach skandynaw-
skich wymaga wielkiego wysiłku. Dzisiaj Norwegia to najbo-
gatsze i najdroższe państwo świata. PKB na głowę mieszkańca 
w Norwegii wynosi ponad 100 tysięcy USD rocznie – to sześcio-
krotność wskaźnika dla Polski. W wypracowaniu tego sukce-
su pomogły odkrycie i eksploatacja złóż ropy. Jednak ropa to 
nie zawsze dobrodziejstwo – przykłady Wenezueli czy Nigerii

11  Rozdział napisany we współpracy z innymi członkami i członkiniami 
zespołu Par Migration Navigator: Britą Gjerstad (IRIS), Kubą Krysiem (IP 
PAN), Gunhild Odden (CIK), Oleksandrem Ryndkiem (CIK) oraz Gunn 
Vedøy (IRIS).
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pokazują, że złoża ropy mogą pogrążyć społeczeństwo w kry-
zysie gospodarczym i politycznym. Norwegia umiała wykorzy-
stać swoją szansę. Kluczem do sukcesu okazała się skandynaw-
ska mentalność (Hansen, 2015; Strand, Freeman, 2015). 

Nikt nie jest wyjątkowy, nie próbuj wyróżniać się ani udawać, że 
jesteś pod jakimkolwiek względem lepszy od innych – to zasa-
dy regulujące życie społeczności fikcyjnego miasteczka Jante, 
które stworzył w swojej noweli norweski pisarz Aksel Sandemo-
se. Wiele jednak zdaje się wskazywać, że zestaw norm zwanych 
„prawem Jante” trafnie opisuje rzeczywistość społeczną Norwe-
gii i całej Skandynawii. 

Życie społeczne naszych północnych sąsiadów regulują rów-
ność i skromność. Mało kto obnosi się ze swoim bogactwem, 
a najnowsze drogie samochody i niepasujące do otoczenia wiel-
kie rezydencje łatwiej znaleźć w Polsce niż w Norwegii. Jeden 
mały obrazek na wielkiej białej ścianie? To w Norwegii szczyt 
elegancji i luksusu. Sami Norwegowie i Norweżki przekonują, 
że Norwegia to kraj mało znaczący, więc żeby dać sobie szansę 
porozumiewania się z innymi ludźmi, wszyscy od najmłodszych 
lat uczą się języka angielskiego. 

Wyścig szczurów, rywalizacja, pośpiech? Norwegowie i Nor-
weżki wybrali społeczeństwo obywatelskie, wzajemne zaufanie 
oraz rzetelność. Badania Europejskiego Sondażu Społecznego 
(ESS) przekonują, że Norwegowie i Norweżki cztery razy czę-
ściej niż Polacy i Polki angażują się w pracę organizacji pozarzą-
dowych. Norwegia ma najwyższe w Europie i na świecie wskaź-
niki zaufania do ludzi i do systemu (w Norwegii ludzie ufają 
instytucjom); Polska jedne z niższych w Europie. Protestancka 
etyka pracy powoduje, że korupcja w Norwegii jest zjawiskiem 
marginalnym, a rzeczywistą praktyką są uczciwość i dbałość 
o dobro wspólne. W języku norweskim próżno szukać odpo-
wiednika słowa „kombinować”. 

Podobnie wszystkie rankingi równości płci plasują Norwegię 
w gronie państw najbardziej egalitarnych. Kobieta kierująca 
wózkiem widłowym czy mężczyzna chętnie biorący urlop ro-
dzicielski, by zająć się dzieckiem? W Norwegii nikt się temu nie 
dziwi. Systemowe narzędzia do pielęgnowania równości płci 
działają nie tylko w kierunku aktywizacji kobiet na rynku pracy, 
ale również nakierowane są na ułatwianie mężczyznom zaanga-
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żowania w życie rodzinne. W 1993 roku Norwegia jako pierwsza 
na świecie wprowadziła urlop ojcowski – wówczas czterotygo-
dniowy. W Polsce wprowadzono go w 2010 roku w wymiarze 2 
tygodni (w Norwegii w tym czasie miał już wymiar 10 tygodni). 

Urlop rodzicielski dla ojców w Polsce jest jeszcze świeższym 
rozwiązaniem – został wprowadzony w 2013 roku. W 2014 
roku w Polsce 315 800 osób skorzystało z prawa do urlopu ro-
dzicielskiego, z czego tylko 5200 stanowili mężczyźni (1,65%). 
W Norwegii w pierwszych latach funkcjonowania urlopu ro-
dzicielskiego dla ojców również niewielu mężczyzn korzystało 
z prawa do niego (4%). Jednak już kilka lat później wskaźnik 
ten wzrósł do 70%, a według niektórych szacunków nawet 90% 
ojców skorzystało z urlopu rodzicielskiego. W efekcie średnia 
dzietność kobiet w Norwegii to 1,9, podczas gdy w Polsce to 1,3 
(dane Banku Światowego). 

W Norwegii 42% stanowisk menedżerskich zajmują kobiety, 
w Polsce tylko 12% (średnia dla Unii Europejskiej to 18%). Jak 
to możliwe? Jest to zasługa prawa, które gwarantuje kobietom 
określoną liczbę miejsc w zarządach firm i pomaga w ten sposób 
przebić szklany sufit. Jaki wpływ na gospodarkę ma ustawowe 
zagwarantowanie kobietom widocznej reprezentacji w zarzą-
dach? Norwegia od lat króluje w rankingach ekonomicznych. 

Czy ceną za spektakularną efektywność ekonomiczną i społecz-
ną jest legendarna skandynawska depresja albo niższa jakość 
życia? Bynajmniej. Badania Europejskiego Sondażu Społecz-
nego czy Eurostatu przekonują, że Norwegia należy do grona 
szczęśliwych i najmniej depresyjnych europejskich krajów. Ja-
kość życia? Idea państwa dobrobytu (welfare state), rozwijająca 
się w Anglii pod rządami Margaret Thatcher, jest z powodze-
niem stosowana i pielęgnowana przez Norwegię. W efekcie 
Norwegia ma dziś najwyższe na świecie wskaźniki jakości życia 
(np. HDI – Human Development Index), a Anglia lokuje się bliżej 
Polski, która w tym kryterium osiąga średnie poziomy. 

Przedstawiciele i przedstawicielki dominującej w Polsce szko-
ły ekonomii argumentują, że spektakularne wzbogacenie się 
Norwegii przy zachowaniu powszechnej równości było możli-
we jedynie dzięki dochodom z ropy. Doświadczenia pozosta-
łych krajów skandynawskich przekonują jednak, że to nie ropa, 
a mądrze i wspólnotowo zorganizowane społeczeństwo są klu-
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czem do sukcesu. Dochody z ropy są pomocne, ale głównie do 
tego, by wzmocnić korzystne efekty osiągane dzięki mądrej po-
lityce społecznej oraz pielęgnowaniu państwa dobrobytu. 

Poczucie bezpieczeństwa wyrosłe ze wsparcia socjalnego po-
woduje, że Norwegia ma jedne z niższych wskaźników bezro-
bocia. Jeśli Norweżki lub Norwegowie szykują elegancki strój, 
to pewnie wychodzą na imprezę. Do pracy ubierają się wygod-
nie, estetycznie i praktycznie. Nadgodziny? Tylko jeśli szef lub 
szefowa grzecznie poprosi i nie trzeba zgadzać się na pozosta-
nie dłużej w pracy. Związki zawodowe w Norwegii mają duże 
znaczenie nie tylko dlatego, że zrzeszają bardzo dużo osób, ale 
głównie dlatego, że współpracują z zarządem dla dobra pra-
cowników oraz dla dobra firmy lub organizacji. 

Norweską równość widać też w równości wobec prawa. Nawet 
najgorsi przestępcy (np. Anders Breivik – morderca 70 osób) 
traktowani są przez norweski system wymiaru sprawiedliwo-
ści z godnością i szacunkiem. W Polsce takie podejście budziło 
zdziwienie. W Norwegii każdy ma niezbywalną godność. Niko-
mu nie wolno jej naruszać.

Każda kultura ma własną logikę. Osobom z zewnątrz czasem 
wydaje się, że dane społeczeństwo jest pełne sprzeczności lub 
absurdów. Niektóre Polki i niektórzy Polacy spostrzegają Nor-
wegię jako kraj nieprzyjazny i pełen pułapek. Główną przyczy-
ną negatywnego obrazu Norwegii w naszym kraju zdaje się 
dystans kulturowy – jesteśmy przyzwyczajeni do norm i zasad 
regulujących życie na naszym własnym, polskim podwórku. 
Tymczasem Norwegia jest inna niż Polska. Norweskie rozwią-
zania nie muszą pasować wszystkim. W rzeczywistości okazuje 
się, że Norwegia odpowiada jednak wielu Polkom i Polakom, 
których tysiące wybrało ten kraj na swoje miejsce na ziemi. Od 
2006 roku nasi rodacy i nasze rodaczki to największa nienorwe-
ska grupa narodowościowa w tym państwie. W całej Norwegii 
osiedliło się blisko 100 tysięcy Polaków. Według najnowszych 
danych Głównego Biura Statystycznego w Norwegii Polacy sta-
nowią prawie 14% wszystkich imigrantów, którzy się tam osie-
dlili (SSB, 2015).

Polacy, którzy wybrali Norwegię, dołączyli do innych transna-
rodowych rodzin, zwanych również „rodzinami światowymi”. 
Rodzina światowa to taka, która, często nie planując tego wcze-
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śniej, przez wybór małżonka, migrację, ofertę pracy, zaczęła żyć 
ponad granicami. Takiej nazwy używają Elisabeth Beck-Gern-
sheim i Ulrich Beck (2013), słynne małżeństwo socjologów.

Migracja niesie za sobą zarówno szanse dla pary, jak i zagroże-
nia. W wypadku małżeństw mieszanych, np. polsko-norweskich 
mieszkających w Polsce lub Norwegii, jak piszą Beckowie (Beck, 
Beck-Gernsheim 2013, s. 47), jedno z małżonków może się stać 
kulturowym ekspertem, drugie zdezorientowanym cudzoziem-
cem, co w efekcie wpływa na role w związku. Układ sił i rów-
nowagę w parze trzeba wypracowywać przy każdej przepro-
wadzce, zmianie kraju zamieszkania. Hondagneu-Sotelo (1994) 
twierdzi, że „w efekcie migracji kobiety i mężczyźni przedefinio-
wują tradycyjne reguły płciowe i wynajdują nowe”, stąd wnio-
sek, że migracja to szansa dla pary. W jakimś sensie para ćwiczy 
się w negocjacjach, w szukaniu kompromisów czy też sposo-
bów na kooperację. To na pewno zaleta bycia światową rodziną.

„Procedury i warunki negocjacji muszą więc zostać wynego-
cjowane. Rodziny światowe muszą samodzielnie wynajdować 
procedury i praktyki refleksyjnych negocjacji. To zakłada co naj-
mniej gotowość do zmiany perspektywy, wysiłek zrozumienia 
punktu widzenia partnera – aby zobaczyć siebie i swój własny 
świat z perspektywy Innego. Wejście w buty ukochanego/ej, 
a zarazem obcego Innego, jest wskazane ze względu nie tyl-
ko na partnera/kę, ale także na wzajemną miłość, a zatem ze 
względu na dobrze pojęty własny interes” (Beck, Beck-Gern-
sheim, 2013, s. 241). Innymi słowy, pary mają szansę na podnie-
sienie jakości swojej relacji, ponieważ w kontakcie z inną kultu-
rą otwierają się im oczy na alternatywne sposoby wspólnego 
życia. Dzięki temu to, co zamrożone w byciu ze sobą w Polsce, 
może zostać rozmrożone i zmodyfikowane dzięki nowym 
wspólnym ustaleniom. 

Na migracji i w parach mieszanych istnieje jednak ryzyko „bio-
graficznego zwrotu”. Polega on na tym, że partner/ka nagle za-
czyna być ortodoksyjny/a względem jakiegoś aspektu własnej 
kultury z kraju pochodzenia. To ciężki czas dla drugiej osoby, 
która pozostaje wierna swoim, niegdyś wspólnym przekona-
niom. „(…) kto przeżywa biograficzny zwrot tego drugiego, 
najpierw jest zmieszany niezwykłym zachowaniem partnera, 
potem czuje się niepewnie. Później czuje się boleśnie dotknię-
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ty albo dotknięta, zraniony, odrzucony, zagrożony nagłą obco-
ścią partnera. I tak powstaje błędne koło wzajemnych wyrzu-
tów” (Beck, Beck-Gernsheim, 2013, s. 62). Może się tak zdarzyć, 
gdy na świat mają przyjść dzieci. Pary na migracji nagle mogą 
zaprzestać integracji. Mogą obawiać się nowego kraju i zasad 
w nim panujących oraz ich wpływu na wychowanie dziec-
ka. Ryzyko konfliktu w związku jest tym większe, im bardziej 
odmienne myślenie mają pary w tej kwestii. Jedno chce wy-
chowywać dzieci zgodnie z zasadami i zwyczajami kraju po-
chodzenia, a drugie chce podporządkować się regułom kraju 
goszczącego. 

Podsumowując, migracja to szansa i zagrożenie. W poniższym 
rozdziale chcemy pokazać, jak dobrze ją wykorzystać. Popa-
trzmy, jak zmieniają się polscy migranci w Norwegii, jakie ele-
menty kultury norweskiej im odpowiadają, a z jakimi żyje im 
się trudno.

Michał biega. Jest uzależniony od biegania. Każdą wolną chwilę 
spędziłby nad morzem albo w lesie. Startuje we wszystkich moż-
liwych zawodach. Marysi nie podoba się taka dysproporcja. Nie 
o to chodzi, żeby Michał nie miał hobby. Chciałaby, żeby ona też 
miała czas dla siebie. Gdy komunikuje to Michałowi, on się oburza: 
„Przecież możesz robić, co chcesz! Dziś jestem w domu, to wyjdź 
sobie wieczorem, gdzie chcesz. Tylko gdzie ty właściwie chciałabyś 
pójść?” Marysia: „No właśnie, jest zimno i pada. Zostanę w domu”.

Marysia myśli: „Ja też powinnam się ruszać”, ale „Tak mało mamy 
czasu dla siebie, jak wyjdę dziś sama, to będzie go jeszcze mniej”. 
Michał myśli: „Skoro nie wychodzi, to nie chce, ja jej namawiał 
nie będę”.

Tak było jeszcze 4 lata temu. Niedługo potem z przyczyn finanso-
wych Michał i Marysia zdecydowali się na wyjazd do Norwegii. 
Oboje dostali tam dobrą pracę. Zaczęli zarabiać więcej pienię-
dzy. Jednak nie to było najważniejsze. Codziennie po 16.30 byli 
w domu. Co prawda, przez połowę roku w Stavanger o tej porze 
jest już ciemno, a około 3/4 roku pada, ale zaczęli spędzać więcej 
czasu razem.

Michał od razu skorzystał z wolnego czasu – zaczął biegać jeszcze 
częściej niż w Polsce. Zobaczył, że inni – i Polacy, i Norwedzy – bie-
gają mimo deszczu. „Nie ma złej pogody, są tylko złe ubrania” – 
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mówili. Rzeczywiście. Bieganie w tak pięknym miejscu jak okolice 
Stavanger okazało się wspaniałe niezależnie od pogody. W pracy 
prawie wszyscy w wolnych chwilach opowiadali o sporcie. Teraz 
wreszcie miał z kim dzielić swoją pasję. Żeby tylko Marysia zna-
lazła jakieś hobby dla siebie. Patrząc na zmiany w ich relacji spo-
wodowane migracją, zaczął zastanawiać się nad ich związkiem 
i szansami, jakie stworzyła.

Refleksyjność nasila się w momentach podejmowania decyzji, 
w momentach zmiany otoczenia, w chwilach, kiedy poddaje-
my się obserwacji innych. Na wyjazdach turystycznych i migra-
cyjnych spełnione są powyższe warunki. Od momentu rozpo-
częcia planowania do chwili zdania relacji z wyjazdu zadajemy 
sobie pytania: „Czy dobrze to robię?”, „Co myślą o mnie inni?”, 
„Co by tu jeszcze zrobić fajnego?”, „Czy ktoś ma lepiej?”. Jeśli zaś 
wyjeżdżamy razem, również zastanawiamy się: „Czy my dobrze 
to robimy?”, „Co myślą o nas inni?”, „Czy inni nie mają lepiej?”. 
Za pomocą takich i podobnych pytań para rekonstruuje się na 
wyjeździe i w czasie migracji. 

Wróćmy do Michała i Marysi:

W Polsce bieganie Michała było czymś neutralnym dla znajomych 
(wyjechali jeszcze przed boomem na maratony i akcjami Biegam, 
bo lubię). W Norwegii pomogło mu od razu zintegrować się z nowo 
poznanymi ludźmi. Ponadto od razu zwiększyła mu się ilość wol-
nego czasu.

Co z czasem wolnym zrobiła Marysia? Najpierw z nudów sięgnęła 
po Chodakowską. Tak bezpiecznie, w domu, po cichu. Bardzo jej się 
to spodobało. Michał zauważył jej wysiłki. Pod choinkę kupił Ma-
rysi matę i strój do gimnastyki. Później zaczęła dopytywać Micha-
ła o bieganie. Czy ona też mogłaby zacząć? Jakie powinna mieć 
buty? A może pobiegałby z nią. Tyle osób – i kobiet, i mężczyzn – 
biega po Stavanger, w każdą pogodę! A u niej w pracy jest nawet 
comiesięczny konkurs na liczbę przebiegniętych kilometrów. Może 
wzięłaby w nim udział.

W wypadku Marysi zadziałała nie tylko większa ilość czasu wolne-
go. Odczuła, że nikt jej nie ocenia, nikt nie zaczepia na ulicy, gdy 
biegnie. Ludzie robią to dla zdrowia, cieszą się, że w Norwegii jest 
czyste powietrze. Jedni swoim przykładem uczą innych być FIT. 
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W Polsce nie umiałaby zacząć biegać, po ciemku, w deszczu. Jakoś 
nie pasowałoby to do jej wizerunku żony. Żal było jej wspólnego 
czasu. Zmiana miejsca okolicy wpłynęła na zmianę postaw (bie-
ganie jest dla każdego, nie tylko dla wysportowanych facetów) 
i zmianę praktyk (zaczęła wychodzić z domu).

Bieganie bardzo zbliżyło ich do siebie, często robią to razem. Jak 
przyjeżdżają do Polski, też zawsze biorą buty do biegania. Dziwią 
się, że w Polsce teraz tyle ludzi biega. Oni musieli wyjechać do Nor-
wegii, by znaleźć hobby dla Marysi – śmieją się. 

Przykład Marysi i Michała pokazuje, jak długo można tkwić 
w utartych schematach, z których nie jesteśmy zadowoleni. Pol-
skie pary w Norwegii mają szansę na zmianę, bo zmienia im się 
cały świat. Zmieniają się wzorce. Widzą wokół siebie inne pary, 
które zachowują się inaczej. Mężczyźni zajmują się dziećmi, ale 
tak na poważnie, całymi dniami.

To zmienia przestrzeń miasta. Wielu tatusiów kręci się po uli-
cach, placach zabaw, parkach z uczącymi się chodzić dziećmi. 

Również w pracy Polacy trafiają na inne relacje niż w Polsce. 
Szef czy szefowa są bardziej partnerscy, to i oni stają się part-
nerscy. Uczą się nowej kultury i nowych praktyk. Mają większą 
możliwość wyboru. Migracja wzmacnia ich refleksyjność, wię-
cej wiedzą o swoich zachowaniach, o stratach i zyskach. Jako 
para doceniają też, jak to dobrze jest móc liczyć na siebie na-
wzajem i że warto o to dbać.

Wykorzystanie wiedzy z doświadczeń polskich par w Norwegii 
pokazuje, że warto zmieniać się także bez migracji. W niniej-
szym podręczniku proponujemy właśnie taką pracę nad nami, 
nad parą. Pokazujemy, jak stworzyć, zaimprowizować nowe sy-
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tuacje, by spojrzeć na siebie z innej perspektywy, zobaczyć inną 
opcję. Zawsze można przecież wrócić, ale mało ludzi wraca, gdy 
im bardzo dobrze.

Doniesienia z badań Par Migration Navigator:  
Polacy i Polki o Norwegach i Norweżkach

Polacy postrzegają kulturę norweską jako nowoczesną – szczególnie 
w zakresie możliwości wygodnego łączenia życia rodzinnego z zawodowym. 
Głównie tego uczą się od Norwegów, szczególnie gdy razem pracują. Uczą 
się, gdy ich nastawienie do Norwegów i Norwegii jest otwarte, gdy widzą, że 
nowe zachowania opłacają się zarówno pod względem podniesienia jako-
ści życia, jak i bycia akceptowanym/ą. Polakom podoba się, że Norwegowie 
aktywnie spędzają czas wolny, niezależnie od pogody: „Nie ma złej pogody, 
są tylko złe ubrania”. Sami zaczynają biegać i jeździć na nartach. Postawa pro-
sportowa jest dobrze odbierana przez norweskich znajomych. Polacy uczą 
się norweskiego patriotyzmu – bardzo podoba im się sposób, w jaki świętuje 
się 17 maja w Norwegii. W zakresie zmian zachowań najważniejsze są te do-
tyczące ról domowych. Więcej czasu wolnego i możliwość dzielenia się urlo-
pem rodzicielskim, a także zwolnieniami na dzieci powoduje, że polscy męż-
czyźni na wzór Norwegów bardziej angażują się w dom (częściej przyznają 
się do sprzątania, prania czy gotowania) i w opiekę nad dziećmi, korzystają 
z trzymiesięcznego urlopu rodzicielskiego.

Do ciekawych wniosków dochodzą polskie kobiety w Norwegii – mają mniej 
możliwości manifestowania swojej kobiecości – brakuje przestrzeni pu-
blicznej, również w miejscu pracy, na bycie piękną i elegancką, na noszenie 
np. szpilek. Ich zdaniem Norweżki mniej dbają o siebie i w mniejszym stop-
niu manifestują swoją kobiecość, przez co Polki w mniejszym stopniu czują 
się do tego uprawnione.

Prowadzone w Norwegii badania polegające na obserwowa-
niu i wypytywaniu par o ich codzienne praktyki, o sposób ra-
dzenia sobie z nową codziennością pozwoliły na przygotowa-
nie rekomendacji dla par myślących o emigracji do Norwegii 
oraz instrukcji dla rodzin dotyczących kontaktu z instytucjami 
norweskimi.
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Rady dla polskich par  
emigrujących do Norwegii12

O czym warto pamiętać, jeżeli zdecydowaliście się na wyjazd, 
zastanawiacie się nad decyzją lub jesteście już w Norwegii?

Przygotowania

Jeśli chodzi o migrację polskich rodzin do Norwegii, to najczę-
ściej mężczyźni wyjeżdżają pierwsi, a następnie sprowadza-
ją rodzinę. Może być to wyjaśnione potrzebą zabezpieczenia 
dochodów na poziomie wystarczającym na utrzymanie całej 
rodziny, jak również odpowiedniego miejsca do zamieszkania. 
W Norwegii migracja rodzin z Unii Europejskiej/ Europejskiego 
Obszaru Gospodarczego dokonuje się poprzez procedurę reje-
stracyjną dla obywateli UE/EOG (po norwesku: Registreringsord-
ningen for EU/EØS-borgere)13. 

Termin przyjazdu

Jeśli macie dzieci i chcecie przywieźć je do Norwegii, polecamy 
zrobić to latem. Pogoda nie jest tu najważniejszym czynnikiem. 
To właśnie w lipcu większość ludzi w Norwegii (w tym Wy) bie-
rze urlop. Kiedy Wasze dzieci przyjadą do Norwegii, Ty i Twój 
partner/ka będziecie jedynymi znanymi im ludźmi w tym no-
wym miejscu. Jest więc kluczowe, żebyście spędzili z nimi wy-
starczająco dużo czasu razem, żeby poczuły się w nowym miej-
scu spokojnie, jak w domu. Co więcej, w lipcu nie ma jeszcze 
zajęć w szkole i przedszkolu. Dla Twoich dzieci znaczy to, że nie 
będą musiały radzić sobie z podwójnym stresem – dostosowa-
niem się do nowego miejsca (trzeba dowiedzieć się, gdzie są 
sklepy, jak działa transport publiczny itd.) i jednocześnie do-
pasowaniem się do nowego środowiska szkolnego. Ponadto 
pierwsze wrażenie w nowym miejscu może mieć duży wpływ 
na to, jak dana osoba będzie się w nowym kraju integrowała 

12  Autorzy przewodnika: Oleksandr Ryndyk i Gunhild Odden, Centrum 
Komunikacji Międzykulturowej, www.sik.no. W oparciu o wyniki WP4 
„Rekonceptualizacja dzieciństwa i rodzicielstwa przez pary migrantów”.
13  Więcej na temat procedury zob.: www.udi.no/skal-soke/registrering
sordningen-for-eueos-borgere/?c=pol#link-883 (dostęp: 15.12.2015).
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w przyszłości. Z tych względów lato może być najlepszym cza-
sem na zaznajomienie Waszych dzieci z Norwegią. Pojedźcie 
całą rodziną na wycieczkę samochodową, żeby odkryć nowe 
otoczenie, zorganizujcie dla przyjaciół grilla na świeżym powie-
trzu. Możecie wybrać się na wycieczkę w góry albo popływać 
w morzu czy jeziorze. Lato w Norwegii stwarza dużo okazji do 
spędzenia wolnego czasu z rodziną.

Lepszy kontakt – lepsza wiedza

Wyniki naszych badań wskazują, że wiele polskich rodzin w Nor-
wegii ma raczej ograniczony kontakt ze społeczeństwem nor-
weskim jako całością, a co za tym idzie – ograniczoną wiedzę 
na jego temat. Często głównym źródłem informacji o Norwegii 
są polskie fora internetowe14 czy polskie grupy na Facebooku 
(np. Tablica Ogłoszeń Polonii Norweskiej, gdzie zarejestrowanych 
jest 20 tysięcy użytkowników czy Polacy w Norwegii z 10 tysią-
cami członków – stan na listopad 2015). Takie źródła mogą być 
użyteczne dla migrantów zwłaszcza na początku procesu inte-
gracji, kiedy nie znają jeszcze dobrze języka norweskiego. Jed-
nak nadmierne korzystanie z nich może prowadzić do sytuacji, 
kiedy większość informacji o Norwegii, z jakimi styka się dana 
osoba, jest tworzona przez innych Polaków/Polki i dostarcza-
na w języku polskim. Ponieważ fora internetowe są otwartymi 
platformami, na których może się wypowiedzieć każdy, przeka-
zywane przez nie informacje mogą być często zniekształcone 
przez czyjeś osobiste doświadczenie lub jedynie zasłyszane.

Telewizja norweska vs polska

Wśród polskich rodzin emigranckich istnieje także tendencja 
do oglądania telewizji polskiej, a nie norweskiej. Z jednej strony 
pozwala to migrantom czerpać informacje na temat rozwoju sy-
tuacji w Polsce oraz umożliwia utrzymanie kompetencji języko-
wych ich dzieciom. Dodatkowo jest to opcja bardziej dostępna 
cenowo niż telewizja norweska, ponieważ telewizję polską moż-
na oglądać przez Internet. Z drugiej strony odbieranie w domu 
telewizji norweskiej jest bardzo ważne, bo zapewnia dzieciom 

14  Zob. np. www.mojanorwegia.pl.
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migrantów lepszą socjalizację z norweskimi rówieśnikami. 
Szczególnie dotyczy to norweskich dzieci w wieku przedszkol-
nym i szkolnym, które oglądają norweski kanał dla dzieci (po 
norwesku: „Barne-TV”). Dzieci i nastolatki, które nie mają okazji 
oglądać norweskiej telewizji, w szczególności kanału dziecię-
cego, mogą mieć trudności w odnoszeniu się do rówieśników 
i dołączaniu do rozmów o programach w telewizji. Może to skut-
kować negatywnymi następstwami w kwestii socjalizacji dzieci 
migrantów, budowania przyjaźni, rozwijania kompetencji w ję-
zyku norweskim oraz postępów w nauce. Mimo wyższych niż te-
lewizja polska kosztów radzimy spojrzeć na telewizję norweską 
jak na inwestycję w przyszły sukces Waszych dzieci w nowym 
kraju, a nie jak na zbędny wydatek w domowym budżecie.

Wypoczynek

Wielu polskich migrantów w Norwegii, zwłaszcza mężczyzn, 
szybko odkrywa, że norweskie ścisłe regulacje dotyczące czasu 
pracy pozostawiają im nieco więcej wolnego czasu do dyspozy-
cji niż w Polsce. Część migrantów może mieć trudności z wypeł-
nieniem tego czasu sensowną aktywnością. Zorganizowane za-
jęcia są dla wielu Norwegów najpowszechniejszym sposobem 
spędzania wolnego czasu. Są to: uprawianie sportów (np. gra 
w piłkę nożną, koszykówkę, badmintona, bieganie, pływanie), 
kreatywne hobby (taniec, chór, gra w orkiestrze itd.), jazda na 
rowerze, chodzenie na spacery. Wielu Norwegów udziela się 
także w wolontariacie. Frivillighetssentralen koordynują wszel-
kiego rodzaju zajęcia związane z wolontariatem. W Norwegii 
jest 406 takich Frivillighetssentralen (stan na listopad 2015). Je-
śli chcesz pomóc, potrzebujesz pomocy lub po prostu chcesz 
spotkać ludzi ze swojej okolicy, skontaktuj się z grupą lokalną15. 
Poza wypełnianiem wolnego czasu zorganizowane zajęcia po-
zwalają migrantom poznać nowych ludzi, socjalizować się i po-
szerzyć sieci społeczne w nowym miejscu.

Nie mniejszą rolę takie zajęcia odgrywają w socjalizacji dzieci 
migrantów, osobistym rozwoju i zawieraniu przyjaźni w nowym 
kraju. Norwegia jest zróżnicowana etnicznie. Nie jest niczym 

15  Skontaktować można się za pośrednictwem strony internetowej: 
frivilligsentral.no/?pageslug=hjem-3895. Strona jest po norwesku.
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niecodziennym, że w dużych miastach, jak Oslo, Stavanger czy 
Bergen, można spotkać ludzi ponad stu różnych narodowości. 
Przyjaźnie z ludźmi o różnym pochodzeniu, zbudowane wokół 
wspólnych zainteresowań, takich jak sport, taniec czy śpiew, 
pozwalają młodym ludziom wyrastać na bardziej tolerancyj-
nych, lepiej poinformowanych i otwartych.

Migranci, którzy dopiero co przyjechali i często mają ograniczo-
ną wiedzę na temat Norwegii, mogą postrzegać zorganizowane 
zajęcia jako zbyt drogie. Niektóre z nich mogą być rzeczywiście 
raczej kosztowne, ale są też darmowe. Niektóre gminy mają 
specjalną ofertę dla dzieci migrantów. Aby uzyskać informację 
na temat cen i innych możliwości, proponujemy kontakt z wy-
mienioną wyżej Frivillighetssentral, Klubem Sportowym (norw. 
idrettslag) lub Szkołą Kultury (norw. kulturskole).

Norweski styl wychowywania dzieci

Wiele rodzin emigranckich przejeżdżających do Norwegii od-
krywa, że norweski styl wychowania dzieci bardzo różni się od 
tego, do którego są przyzwyczajeni. W Norwegii kary fizyczne 
są zabronione, a problemy i wyzwania raczej rozwiązuje się na 
drodze dialogu między dzieckiem a rodzicami. Norweski styl 
wychowawczy często rozumie się jako indywidualistyczny, 
z dzieckiem w centrum (zob. tab. 1).

Tabela 1. Cechy norweskiego stylu wychowania

Wartości Zachowanie rodzica
Równość i wolność Rodzice bawią się z dziećmi
Rozumienie demokracji 
i demokratyczne negocjacje

Rodzice od urodzenia traktują 
dziecko jak pełnoprawnego partnera 
w komunikacji

Samorealizacja Rodzice nagradzają i chwalą swoje 
dzieci

Obowiązki domowe są dobrowolne Rodzice traktują dziewczynki 
i chłopców mniej więcej tak samo

Dziecko wyraża swoje własne 
potrzeby i samo je najlepiej zna

Rodzice zazwyczaj są jedynymi 
osobami zaspokajającymi potrzeby 
dzieci

Źródło: Opracowanie na podstawie Hundeide (2003, s. 90); Nøhr 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, które dopiero co przyjechały do Norwegii, norweski styl 
wychowania nie służy ich dziecku/dzieciom, a norweskie dzieci 
„nie okazują szacunku” i pozwala im się robić, „cokolwiek ze-
chcą”. Jednak widać, że ci, którzy spędzili w Norwegii trochę 
czasu, znajdują dobre strony tego stylu wychowania. Jako jego 
pozytywne efekty wskazuje się naukę niezależności i odpowie-
dzialności. To normalne, że często negatywnie odbieramy to, do 
czego nie przywykliśmy. Proponujemy podejść do norweskie-
go stylu wychowania z otwartością. Kiedy już się z nim zazna-
jomicie, może się okazać, że zechcecie włączyć niektóre z jego 
rozwiązań do modelu wychowywania własnego/ych dziecka/i.

Norweski system edukacyjny

Norweski system edukacyjny różni się od polskiego. Według 
wielu emigranckich rodzin faworyzuje on zabawę kosztem 
uczenia się. Po przyjeździe może Was dziwić, że Wasze dziecko/i 
spędza/ją dużo czasu na zabawie. Jednak wszystkie przedszko-
la i szkoły realizują ustalony program nauczania. W Norwegii 
zabawę uważa się za ważny sposób nauki, w tym kształtowania 
kompetencji społecznych.

Rodziny migrantów mogą być również zdziwione faktem, że 
dzieci spędzają dużo czasu na świeżym powietrzu. Małe dzieci 
(0–3 lata) za dnia również śpią na zewnątrz w swoich wózkach. 
W Norwegii dzieci bawią się i śpią na zewnątrz, nawet kiedy 
pada deszcz czy śnieg, a więc także na mrozie.

Również sposoby ubierania się mogą być inne w Norwegii. 
Powszechnie uważa się, że ubranie powinno być praktyczne. 
Znaczy to, że ma być ciepłe, wodoszczelne i wygodne do po-
ruszania się. Jeśli podczas zabawy ubranie pobrudzi się, nie jest 
to problemem. Jak powiedziała jedna z polskich matek biorą-
cych udział w badaniu: „Norwegowie uważają, że dziecko brud-
ne to dziecko szczęśliwe!”. Zimą norweskie dzieci często noszą 
wełnianą bieliznę i niektórzy z pracowników przedszkoli będą 
oczekiwać, by Wasze dziecko/i było/y ubrane tak samo. Jeśli 
chcecie się zorientować, jakich ubrań Wasze dziecko będzie 
potrzebowało w przedszkolu, to najlepiej zapytać o to pracow-
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ników przedszkola. Niektóre przedszkola przygotowują także 
listę rzeczy, których Wasze dziecko/i będzie/ą potrzebować.

Wskazówki dotyczące kontaktów  
z sektorem publicznym dla par  
emigrujących do Norwegii16

Poniżej zamieszczamy listę pytań, które warto zadać sobie, je-
żeli mieszkacie lub zamierzacie zamieszkać w Norwegii. Została 
ona opracowana na podstawie wywiadów z polskimi parami 
w Norwegii, jak również z norweskimi pracownikami i pracow-
nicami różnych instytucji życia publicznego (szkoły, służba 
zdrowia, lokalne urzędy).

1.	 Czy zarejestrowaliście się w miejscowym urzędzie po-
datkowym?

2.	 Czy macie umowę o pracę?
3.	 Czy rozważaliście naukę języka – państwowo lub pry-

watnie?
4.	 Czy sprawdziliście, jakiego potrzebujecie ubezpiecze-

nia?
5.	 Czy wiecie, jak uzyskać pomoc medyczną i jak skontak-

tować się z lekarzem pierwszego kontaktu?
6.	 Czy wiecie, gdzie są najbliższe szpitale?
7.	 Czy orientujecie się w systemie pomocy w nagłych wy-

padkach?
8.	 Czy sprawdziliście, jakie uprawnienia przysługują Wam 

w pracy?
9.	 Czy wiecie o rozmaitych zasiłkach i dodatkach?

10.	 Czy wiecie, że w razie wypadku przy pracy należy go 
zgłosić i szukać pomocy medycznej? To może mieć 
wpływ na uzyskanie/wysokość zasiłku.

11.	 Czy wiecie, że wszystkim ciężarnym przez cały czas ciąży 
przysługują darmowe konsultacje u położnej?

12.	 Czy wiecie, że aby zapewnić dziecku miejsce w przed-
szkolu, należy zgłosić to organom samorządowym i że 
nabór odbywa się raz w roku?

13.	 Czy sprawdziliście, jakie są oczekiwania przedszkola wo-
bec Was jako rodziców?

16  Przygotowanie: Gunn Vedoy, IRIS – Instytut Badań w Stavanger.

CHECKLISTA
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14.	 Czy wiecie, że dzieci idą do szkoły w roku, w którym koń-
czą 6 lat?

15.	 Czy sprawdziliście, jakie są oczekiwania szkoły wobec 
Was jako rodziców?

16.	 Czy wiecie, że każdy ma prawo zrzeszać się w związkach 
zawodowych?

17.	 Czy wiecie, że każdy ma prawo do co najmniej 4 tygodni 
wolnego rocznie, z czego 3 tygodnie powinny być wyko-
rzystane ciągiem?

18.	 Czy sprawdziliście prawny wymiar czasu pracy i jak regu-
lowane są nadgodziny?

19.	 Czy wiecie, gdzie jest najbliższy kościół?
20.	 Czy wiecie, jaka jest różnica między nieobecnością z po-

wodu choroby a chorobowym na zwolnienie lekarskie?
21.	 Czy wiecie, że po 4 tygodniach zatrudnienia w wypadku 

choroby przysługują Wam zasiłki chorobowe?
22.	 Czy wiecie, jak założyć konto w norweskim banku?
23.	 Czy wiecie, jaką ofertę rekreacyjną ma Wasza lokalna 

społeczność?
24.	 Czy wiecie, jakie są przepisy dotyczące łowienia ryb?
25.	 Czy wiecie, że numery alarmowe to: policja – 112, straż 

pożarna – 110, a pogotowie – 113?
26.	 Czy wiecie, że Barnevernet to urząd ochrony dzieci?
27.	 Czy sprawdziliście strony internetowe Waszej gminy? Nie-

które informacje mogą być po angielsku lub po polsku.
28.	 Czy zaglądaliście na stronę nyinorge.no/pl?
29.	 Czy sprawdziliście, co w Waszej gminie robi się ze śmie-

ciami i jak się je sortuje?
30.	 Czy wiecie, że między 1 kwietnia a 20 sierpnia psy muszą 

być wyprowadzane na smyczy?
31.	 Czy wiecie, że lokalne biuro NAV pomoże Wam napisać 

podanie o pracę i CV?
32.	 Czy sprawdziliście informacje dotyczące pozwoleń na 

prowadzenie pojazdów w Norwegii w Norweskiej Ad-
ministracji Dróg Publicznych? Strona internetowa: www.
vegvesen.no/en/home.

33.	 Czy wiecie, gdzie w Waszej gminie można znaleźć roz-
maite formularze zgłoszeń?



34.	 Czy wiecie, że gminne centrum informacyjne udzieli 
Wam wszelkich informacji dotyczących usług publicz-
nych?

35.	 Czy wiecie, że po 6 miesiącach mieszkania w Norwegii 
należy zarejestrować się w ewidencji ludności?

36.	 Czy sprawdziliście ceny różnych usług publicznych i czy 
wiecie, że wiele z nich jest darmowych?

37.	 Czy wiecie, że dzieci do 18 roku życia mają prawo do 
bezpłatnej opieki dentystycznej, ale dorośli już nie?

38.	 Czy wiecie, że Norwegia ma ścisłe przepisy dotyczące al-
koholu i narkotyków oraz że wino i napoje alkoholowe 
możecie kupić tylko w najbliższym sklepie monopolo-
wym?

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

POWODZENIA!
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