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WPROWADZENIE

Kilkanascie lat temu, podczas studiow na Wydziale Psychologii, po-
stanowilam uczeszczac na wszystkie mozliwe zajecia fakultatywne
ze wszystkich specjalnosci, tak aby wyrobi¢ sobie pelny oglad, czym
ta cala psychologia si¢ zajmuje, co bada, co wie na temat czlowieka
i Swiata. A przyznac trzeba, ze wie coraz wigcej i niewiele obszarow
jest dla psychologii kompletne niezbadanych. Jednoczesnie przy
wielkim postepie nauki (np. w dziedzinie neuroobrazowania mo-
zgu) tak zwykla, codzienna sprawa dotyczaca nas wszystkich, jaka
jest mitos¢, pozostaje zagadka. To natchneto mnie do poszukiwan
w tej tematyce — co wiemy na temat zadowolenia ze zwigzku, jak
dobieramy si¢ w pary, co mozna zrobi¢, zeby zwigzek przetrwat
kryzysy. Zwlaszcza to ostatnie jest waznym tematem. Jak pokazuja
dane, obecnie wiele (i coraz wiecej) zwigzkow sie rozpada i zaréwno
partnerzy, jak i psychoterapeuci pozostaja czesto wobec tego faktu
bezradni. Patrzac na statystyki, bardziej prawdopodobne jest, ze dany
zwigzek sie rozpadnie, niz ze przerwa. To pokazuje, jak trudna sztuka
jest przezy¢ razem we dwoje wiele lat i nie zniszczyc swojej mitosci.

Od 12 lat prowadze zajecia z ,,mitosci” dla studentow psychologii.
Traf chcial, ze kilka lat temu mialam przyjemnosc¢ uczyc¢ na temat
przyczyn kryzysow z zwiazkach mitosnych takze na wydziale prawa
(jako wprowadzenie do tematu mediacji). Pewien student powie-
dziat wtedy: ,wie pani co, takie zajecia powinien miec kazdy, zanim
wejdzie w powazny zwigzek. Takie nauki o mitosci powinny by¢ po
prostu, obowigzkowe”. Niniejsza ksiazke dedykuje zatem wszyst-
kim, ktorzy chcieliby dostac¢ krotki skrypt o mitosci. Tym, ktorzy sa
w zwiazkach i nie rozumieja tego, co si¢ w nich dzieje; tym, ktorzy
maja za soba nieudane zwigzki i chcieliby to zmienic; tym, ktorzy sa
w mitosci szczesliwi, ale nie wiedza jeszcze, ze trzeba nad tym szcze-
sciem pracowac, bo inaczej uleci; wszystkim w zasadzie, poniewaz



wszyscy poszukujemy mitosci. Staralam sie ze swojej wiedzy nauko-
wej 1 terapeutycznej zrobic tu jak najlepszy uzytek i napisac¢ wszyst-
ko w skrocie i po ludzku, bo przeciez dla ludzi.
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POZNAILIE SIE LEPIE]

LZYM JEST MILOS(?

Kazdy z nas moze r6znie rozumiec, czym jest mitosc¢ i miec inne
oczekiwania wobec partnera i zwigzku. Co wiecej, na roznych eta-
pach naszego zycia lub tez w kontekscie naszych réznych zwigzkow
wizja milosci moze si¢ zmieniac. Dlaczego jest wazne to, jak pojmu-
jemy zwiazek? Bo kazdy z nas inaczej si¢ zachowuje w zaleznosci od
tego, czego oczekuje od zwiazku i partnera. Giléwnym problemem
pary moga by¢ nieporozumienia wynikajace z samych réznic w ro-
zumieniu, czym jest mitosc¢ i zwiazek.

Matzenstwo naukowcoéw Susan Hendrick i Clyde Hendrick po-
stanowito zbadad, jak ludzie na calym Swiecie postrzegaja mitosc.
Wrylonilo sie z tego piec stylow mitosci: Eros, Ludus, Storge, Mania,
Pragma i Agape.

Moze chcesz poznac swoj styl mitosci i styl twojego partnera?
Sprawdzic, czy sie roznicie? Czy pasujecie do siebie, czy nie potrafi-
cie sig¢ porozumiec? Zastanow sie zatem, jakie s3 wasze postawy wo-
bec milosci i sprobuj umiescic si¢ w jednym z nastepujacych opisow.
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POZNAIMY SIE - JAK POSTRZEGAST MILOSE?

Osoba ta ma jasny obraz idealnego partnera, wyrazne prefe-
rencje (to ulatwia zakochanie od pierwszego wejrzenia). Jest gotowa
do szybkiego angazowania si¢ emocjonalnego w zwiazek i otwarcie
okazuje uczucia. Silnie reaguje na bodzce wzrokowe. Mitosc jest naj-
wazniejszym celem i wartoscig jej zycia. Wierzy w przeznaczenie
i druga polowke. Seks jest dla niej istotg zwigzku i oczekuje wierno-
sci seksualne;j.

Osoba ta ma wiele idealow partnera, czyli nie kieruje sie
okreslonymi preferencjami. Do zwigzkéw podchodzi z dystansem:
lubi w sobie rozkochiwac, bawic sig, grac. Nie wie, co to mitos¢, ale
wie, co to seks. Oddziela seks od uczuc, nie uwaza, ze mitosc jest
w zyciu najwazniejsza. Ma duza wrazliwos¢ na bodzce seksualne,
tatwo ulega pokusie, silnie reaguje i szybko si¢ podnieca. Nie chce
angazowac si¢ w zwigzek z jednym partnerem na cale zycie — nie
potrafi wybrac, kazdy partner ma w sobie cos innego, co ja pociagga
i nie chce z tego rezygnowac na rzecz bycia z jedna osoba. Rzadko
decyduje si¢ na malzenstwo, wycofuje si¢, widzac zaangazowanie
i zaborczos¢ partnera. Raczej jest zadowolona z zycia, ale czesto
gubi si¢ w zawirowaniach swoich romansow i uczucé¢/oczekiwan
partnerow.

Osoba ta nie ma wyraznych preferencji ani ideatu partne-
ra. Seks wedlug niej nie jest najwazniejszy w mitosci. Sensem mitosci
jest przyjazn — milos¢ bez glebokiej przyjazni i porozumienia nie
ma wartosci. Jest ostrozna, nie lubi przyspieszac, przedwczesnie sig
deklarowac. Trudno jej wyznawac uczucia, woli méwic o wspolnych
zainteresowaniach, wartosciach. Cieszy si¢ zwigzkiem, byciem ra-
zem (wspolnotg, przyjaznia), nie zastanawia sig, czy to jest mitosc.
Oczekuje wiernosci seksualnej, ale nie ogranicza partnerowi relacji
przyjacielskich.

Osoba ta zakochuje si¢ w ludziach, ktérzy by sie jej nie
spodobali na chtodno. Milos¢ spada na nig nagle, jak razenie pio-
runem i jest sensem jej zycia. Traci wtedy kontrole nad uczuciami
i zachowaniami. Szalenczo, obsesyjnie zakochana ,traci rozum”. Jest
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zazdrosna, zaborcza, zagda wylacznosci, sledzi partnera. Najchetniej
nie rozstalaby si¢ z partnerem ani na chwile. Intensywnos¢ uczuc
utrudnia jej normalne zycie, mitos¢ zaburza funkcjonowanie spo-
teczne, intelektualne, zawodowe. Dominujga sprzeczne uczucia: bar-
dzo pragnie by¢ kochana, ale obsesyjnie si¢ boi, ze utraci te¢ mitosc,
ze partnerowi az tak nie zalezy. Jest ciagle nienasycona, chciataby
pochlong¢ partnera, odczuwa niedosyt, tesknote i ma liczne rozterki.

Osoba ta dokladnie wie, czego oczekuje od partnera
(jakich cech, zachowan), a na co si¢ nie godzi. Angazuje sie, gdy sie
upewni, ze wybor jest trafny — ostrozny wybor (po dluzszej anali-
zie 1 obserwacji) jest dla niej sprawa kluczowa. Nic jej nie zaslepi,
trzyma uczucia na wodzy, jest ostrozna, malo otwarta. Uwaza, ze
seks nie jest najwazniejszy, lecz docenia jego role w tworzeniu wiezi.
Czesto swiadomie wybiera samotnosc, jesli nie ma szans na catkowi-
cie satysfakcjonujacy zwigzek. Nie uznaje potsrodkow i bycia z kims
za wszelka cene. Milosc¢ nie jest jej niezbedna do szczescia. Mimo
ostroznych i chtodnych poczatkow tworzy najczesciej szczesliwy,
trwaly zwiazek.

Osoba ta traktuje mitos¢ z ogromng powaga, odczuwa
powinnos¢ wobec partnera, silnie angazuje si¢ w zwigzek. Wyznaje
bezinteresowng mitos¢, bezwarunkowo akceptuje zalety i stabosci
czlowieka, ktory zasluguje na mitosc z samego jedynie faktu, ze
jest. Najwazniejsze jest dla niej oddanie, pragnienie dobra partne-
ra, nawet za cene wlasnego szczescia. Postepuje wedtug zasady, we-
dilug ktorej jesli ktos obdarza nas miloscia, to nalezy zapewnic¢ mu
szczescie.

POZNAIMY SIE — JAKIE MAMY 0SOBOWOSCI?

W psychologii mamy wiele teorii i definicji osobowosci. W najprost-
szym rozumieniu osobowosc jest zbiorem cech przejawiajacych sie
w zachowaniu czlowieka. Wedlug Pigcioczynnikowej Teorii Osobo-
wosci Costy i McCrae wyodrebniamy: neurotycznos¢ (lek, wrogosc,
depresje, impulsywnosc, nadwrazliwosé, niesmiatosc), ekstrawersje
(towarzyskosc, serdecznosc, asertywnosc, aktywnosé, poszukiwanie
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doznan, pozytywna emocjonalnosc), otwartos¢ na doswiadczenie
(wyobraznia, estetyka, uczucia, idee i wartosci), ugodowosc (zaufa-
nie, prostolinijnosc, altruizm, ustepliwosc¢, skromnosc), sumiennosc
(kompetencje, sktonnosc¢ do porzadku, obowiazkowos¢, dazenie do
osiggniec, samodyscyplina, rozwaga).

Wiemy z badan, ze niektore cechy (jak wysoka neurotycznosc
i niska ugodowosc) nie sprzyjaja trwatosci ani satysfakcji ze zwiazku.
Z kolei triada: sumiennos¢, ugodowosc i otwartosc taczy sie z sa-
tysfakcja z malzenstwa. Co to w praktyce oznacza? Tylko tyle, ze
warto poznac siebie i druga osobe, by zobaczy¢, jakie mamy cechy
1 co mozemy z nich wykrzesac. Pewne zestawy cech po prostu sie
nie sprawdza — jesli jestem osobg, ktora lubi zmiany, emocje, duzo
wrazen (bodzcow), poszukuje doznan, to trudno mi bedzie wytrzy-
mac wiele lat w zgodzie z osobg, ktora najbardziej ceni sobie cisze,
spokdgj i brak wyzwan. Ja lubige raczej ograniczona ilos¢ bodzcow,
a kilka moich przyjacidtek lubi, gdy sie duzo dzieje. Przyznam, ze po
kilku dniach na wyjezdzie z nimi musze kilka tygodni odpoczac, bo
co chwila oferuja mi jakies atrakcje. Gdybym tak miala na co dzien
w domu ze strony mojego meza — nie wytrzymaltabym diugo.

Warto tez zwroéci¢ uwage na fakt, iz cechy (a juz zwlaszcza cechy
temperamentu) sa witasciwosciami wzglednie stalymi, wiec jesli po-
znalam spokojnego introwertyka, nie ma co liczyc¢ na to, ze go zmie-
ni¢ i stanie si¢ nagle dusza towarzystwa pod moim wpltywem. Jedna
z wazniejszych lekcji na temat drugiego cztowieka moim zdaniem
jest taka, ze nie nalezy liczy¢ na to, ze go zmienimy. Lepiej zastano-
wic sie, czy z tymi jego cechami jesteSmy gotowi zy¢ przez reszte
zycia. Kiedy moje kolezanki, po wielu latach wspolnego zwiazku,
skarzg sie, ze maz jest ,jakis”, wlasciwie przychodzi mi do glowy
jedynie — zawsze ,taki” byl. Pamietam taka pare u mnie na terapii —
wszystkie cechy partnera wlasciwie im przeszkadzaty i byly nie do
przyjecia, a byli malzenstwem od osmiu lat. Stwierdzili, ze zawsze
wiedzieli, ze ta druga strona ma takie cechy, ale liczyli na to, ze si¢
zmieni. Po osmiu latach uznali, ze chyba nie ma na co liczy¢.

Jesli chcesz sprawdzic, by¢ moze wspolnie z partnerem, jakie ma-
cie cechy osobowosci zapraszam do Aneksu. Jest tam przygotowany
kwestionariusz, klucz do jego obliczania oraz objasnienia wynikow.
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POZNAIMY SIE - JAKIE WYZNAJEMY WARTOSCI?

Badacz Shalom H. Schwartz definiuje wartosci w kategorii przeko-
nan. Wartosci-przekonania dotycza celéow pozadanych przez lu-
dzi, przy czym cele te s3 wyraznie obecne we wszystkich naszych
dzialaniach i w wielu sytuacjach zyciowych. Zawieraja one w sobie
motywacje do dzialania, a jednoczesnie stanowia dla osoby kryte-
rium oceny zachowan wilasnych i cudzych. Wiele sporéw pomiedzy
ludZmi mozna definiowac¢ w kategoriach sporéow o wartosci (cos, co
dla mnie jest wartoscig nadrzedna, nie musi by¢ wartoscig w zyciu
kazdego cztowieka).
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Rysunek 1. Koto wartoéci Schwartza.
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Jak widac na rysunku, Schwartz i jego wspotpracownicy wyroznia-
ja 19 wartosci. Moze chcesz poznac swoja hierarchig wartosci i war-
tosci wazne dla partnera? Sprawdzic, czy sie roéznicie? Zastanow sie
zatem, jakie s3a najwazniejsze dla ciebie wartosci i sprobuj umiescic
sie w jednym z nastepujacych opisow:

UNIWERSALIZM-TOLERANCIJA — rozumiane jako akceptacja ludzi, ktorzy
r6znig sie od nas i zrozumienie dla nich;

UNIWERSALIZM EKOLOGICZNY — to ochrona przyrody i Srodowiska natu-
ralnego;

UNIWERSALIZM SPOLECZNY - podazanie ku sprawiedliwosci i réwnosci;
ZYCZLIWOSE-TROSKLIWOSC — to troska o innych ludzi w grupie;
ZYCZLIWOSC-NIEZAWODNOSC — to bycie godnym zaufania czlonkiem

grupy/spotecznosci;
POKORA - rozumiana tu jako uznanie malej istotnosci swojego miejsca
w zyciu;

TRADYCJA — to podtrzymywanie i akceptacja tradycji, zwyczajow wlasnej
rodziny, kultury czy religii oraz szacunek do tej tradycji;
PRZYSTOSOWANIE DO LUDZI — to niekrzywdzenie innych, unikanie agresji
wobec innych;

PRZYSTOSOWANIE DO REGUL — to poddanie si¢ prawu, réwniez formal-
nemu;

BEZPIECZENSTWO SPOLECZNE — to troska o stabilnos$c spoleczenstwa;
BEZPIECZENSTWO OSOBISTE — to dbanie o bezpieczenstwo najblizszego
otoczenia;

PRESTIZ — to status w spoleczenstwie, ochrona i podtrzymywanie wtasne-
go publicznego wizerunku i unikanie upokorzenia;

WLADZA NAD ZASOBAMI — kontrola nad zasobami spotecznymi i mate-
rialnymi;

WEADZA NAD LUDZMI — kontrola nad ludzmi, dominacja;

OSIAGNIECIA — to sukces osobisty, ktory zostal osiggniety w zgodzie z nor-
mami spotecznymi;

HEDONIZM - to zmystowe zaspokojenie, przyjemnosc;

STYMULACJA — to poszukiwanie nowosci, preferowanie zmiennosci;
KIEROWANIE SOBA W DZIALANIU - to wolnos¢ w wyborze decyzji, dzialan,
realizacji celow;

KIEROWANIE SOBA W MYSLENIU — to wolnos¢ w wyborze wlasnych idei,
niezaleznos$¢ myslenia.



POZNAIMY SIE — JAKIE CELE MA SPEENIAC NAST ZWIAZEK?

Kazdy ma hierarchie celow, jakie chce osiggnac w zyciu i mat-
zenstwie. Jest ona zmienna w ciggu zycia cztowieka. Satysfakcja
w malzenstwie zalezy od tego, czy cele bedace wysoko w hierar-
chii (w danym momencie), moga by¢ zrealizowane w malzenstwie.
Podstawowe cele, jakie mozemy realizowac poprzez malzenstwo, to
cele zwigzane z bliskoscia i byciem razem (wiez psychiczna, bliskosc,
zwierzanie sie sobie, wsparcie, wspolne zycie), cele indywidualnego
wlasnego rozwoju (rozwoj zainteresowan, przyjazni, realizacja swo-
ich pasji i samorealizacja, podejmowanie wyzwan osobistych czy
zawodowych) oraz cele praktyczne — instrumentalne (podzial obo-
wigzkéw domowych, zarzadzania finansami, wychowywanie dzieci).

Na poczatku mtodzi dorosli, wchodzac w zwigzek partnerski,
sa skupieni na realizacji celé6w rozwoju osobistego (nauka, kariera,
pasje, podroze itp.), a najmniej wazne s3 dla nich cele praktycz-
ne (wspolne zarobki, kredyt, podziat obowigzkow domowych).
Nastepnie wieku 30-40 lat zazwyczaj partnerzy maja juz dzieci
i wszystkich dopada codziennos¢, czyli podziat obowigzkow, logisty-
ka funkcjonowania rodziny (obowigzki domowe, obowigzki wobec
dzieci, zwigkszone wydatki, kredyt, gospodarowanie finansami, po-
dziat rol i obowigzkéw), a zatem cele praktyczne malzenstwa stajg sie
najwazniejsze. To takze czas najwigkszych oczekiwan i potrzeb part-
nerow, przy ograniczonym czasie i energii, a zatem jest to moment
najwiekszych konfliktow. W wieku podesztym nie ma juz w domu
dzieci, malzonkowie maja mniej obowigzkéw, presja samorealizacji
znika, za to nacisk kladg na cele zwigzane z bliskoscig, spedzaniem
czasu razem.

Mozna zada¢ odwieczne pytanie — po co ludzie chcg by¢ razem,
jaki jest cel malzenstwa? Odpowiadajac na nie, rozszerzytam pomyst
trzech gtéwnych celow o kolejne cele zyciowe realizowane poprzez
matzenstwo. W sumie jest to lista oSmiu potrzeb-wartosci.

Dla kazdego z nas inne cele w zyciu czy malzenstwie s3 najwaz-
niejsze (mamy inng hierarchie wartosci). W przypadku pary wazne
jest, czy oboje maja podobng hierarche wartosci, czy zdaja sobie
sprawe z roznic w oczekiwaniach, jakie maja wzgledem bycia razem.

Sporzadzona przeze mnie lista wyszczegolnia oczekiwania wo-
bec malzenstwa, partnera i wspolnego zycia. Przytocze po jednym
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przyktadowym pytaniu do kazdego z nich, bys mégl/mogla zasta-
nowic sie chwile nad swoja hierarchia wartosci (a moze takze spytac
partnera o to, co dla niego jest istotne?). Co jest dla ciebie w mat-
zenstwie (zwigzku) najwazniejsze? Polecam dyskusje z partnerem
odnosnie jego punktu widzenia na ten temat.

STABILNY ZWIAZEK — czy twoim zdaniem malzenstwo ma za zadnie dawac
partnerom poczucie bezpieczenstwa, tak by nie bali sie zycia, przysztosci?
WZAJEMNE WSPARCIE — czy twoim zdaniem wazne jest, aby malzonkowie
mogli sobie ufac i polegac na sobie w kazdej sytuacji?
OSOBISTY ROZWOJ — czy twoim zdaniem malzenstwo stuzy temu, by dzie-
ki niemu rozwijac siebie, swo6j charakter, osobowosc?

UROZMAICONE ZYCIE — czy twoim zdaniem w malzenstwie powinno sie
doswiadczac czego$ nowego, nowych wrazen, doznan, by nie byto nudno?

INSTRUMENTALNE KORZYSCI — czy twoim zdaniem malzenstwo powinno
ulatwiac osiggniecie osobistych sukcesow, kariere zawodowa malzonkow?

STRZEZENIE WLASNEJ NIEZALEZNOSCI W RELACJI — CZy UWazasz ze wazne
jest, aby w malzenstwie malzonkowie byli niezalezni w tym, co robia,
wolni w podejmowaniu decyzji i planowaniu swoich dziatan?

PODPORZADKOWANIE SIE NORMOM — czy twoim zdaniem malzenstwo ma
za zadanie realizowac oczekiwania rodziny, spoleczenstwa?

PODPORZADKOWANIE SIE PARTNEROWI — czy twoim zdaniem malzenstwo
polega na ustepowaniu partnerowi, nie denerwowaniu go?

Na podstawie badan naukowych, jakie przeprowadziliSmy wspol-
nie z Janem Cieciuchem wsrod ponad 1000 par, zbudowalismy koto
celow matzenskich. Wedltug nas istnieje osiem podstawowych typow
celow malzenskich, a graficznie mozna je przedstawic na planie kota.
Utozone s3 na dwoch podstawowych wymiarach: koncentracja na
sobie vs. koncentracja na zwigzku oraz angazowanie si¢ w zwigzek
vs. unikanie zaangazowania. Cele ulozone s3 na planie kota nieprzy-
padkowo - te, ktore sg obok siebie, mozna realizowac jednoczesnie,
bo s3 do siebie zblizone, natomiast te, ktore sg naprzeciwko, s3 wo-
bec siebie przeciwstawne.
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CEL: CEL:
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NIEZALEZNOSCI W RELACII

CEL:
UROZMAICONE ZYCIE

CEL:
INSTRUMENTALNE KORZYSC| [—L—"

Rysunek 2. Koto celéw matzeriskich.

POZNAIMY SIE - UMOWA MALZENSKA

Kiedy juz wiemy, jak kazde z was definiuje zwigzek i jakie macie ce-
chy indywidualne, warto si¢ zastanowic, czego oczekujecie od siebie
nawzajem. Oczekiwania partneréw dotyczace wszystkich aspektow
zycia (finanse, czas wolny, seks, relacje z dalsza rodzing, przyjaciele,
podzial r6l, dzieci) moga by¢ niewypowiedziane, a nawet nieSwiado-
me. Najczesciej partnerzy nie omawiaja tego wprost, to ,wychodzi”
w codziennym zyciu. Z tego tez powodu mieszkanie razem przed
podjeciem ostatecznej decyzji np. o slubie moze by¢ zdradliwe, bo
w jego trakcie pojawi si¢ najwieksza liczba sporow o to, jak mamy
razem funkcjonowac. Bedzie tez czasem trudnego docierania sie.
Kazdy ma inng wizj¢ wspotbycia, inne doswiadczenia, nieco (lub
bardziej) odmienne wzorce wyniesione z domu.

Dysharmonia nastepuje takze wtedy, gdy jedna osoba chce zmie-
nic¢ niepisang umowe, a druga nie jest na to gotowa (np. zona, kt6-
ra do tej pory zajmowala sie¢ domem i dzie¢mi, pdjdzie do pracy
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i bedzie oczekiwala wielu zmian takze po stronie meza). Moze tak
sie tez zdarzy¢, ze zycie sprowadzi na zwigzek zdarzenie, w obliczu
ktorego niemozliwe stanie si¢ dotrzymywanie umowy na starych
zasadach (np. zona, ktora zajmowala si¢ domem, cigzko zachoruje;
maz, ktory utrzymywal rodzine, straci prace; babcia, ktora mieszkata
daleko, bedzie potrzebowala opieki i zamieszka z malzonkami itp.).

Jak sobie poradzic z taka ,umowa malzenska”? Najpierw sformu-
towac oczekiwania wprost. Najlepiej bytoby, gdyby kazdy z part-
nerow osobno na kartce spisal swoje oczekiwania i potrzeby (moze
by¢ w formie tabeli z podzialem na kategorie takie jak: zarobki,
wydawanie pieniedzy, organizowanie oszczednosci, wakacje, czas
wolny, hobby, przyjaciele, relacje z rodzing, podziat rél i zadan, pra-
ca domowa, praca zawodowa, wychowywanie dzieci itp.). Nastepnie
partnerzy porownuja ze sobg oczekiwania dotyczace danej sfery zy-
cia. W efekcie pracujemy nad kompromisem — dyskutuja, z czego
mozna zrezygnowac, co mozna spelnic, ktore oczekiwania sg niere-
alistyczne/sprzeczne i dlaczego (np. zona wpisala, ze maz ma dobrze
zarabiac, ale spedzac tez duzo czasu w domu z dziecmi; trzeba sobie
zdac sprawe, ze to dosc sprzeczne oczekiwania). Na koniec tworza
w ten sposob swiadoma i wspolng umowe, unikajac niepotrzebnych
rozczarowan i niezrozumienia.
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ETAPY ZWIAZKU
~ NA JAKIM JESTESCIE ETAPIE?

TRZY ELEMENTY MILOSCI

Jedna z teorii psychologicznych opisuje mitosc jako fenomen zlozo-
ny z trzech elementow: namietnosci, intymnosci i zaangazowania.
Zostang one opisane ponizej.

Pojawia si¢ ona w zwiazku jako pierwsza. To zau-
roczenie, fascynacja erotyczna, bardzo silne pobudzenie i emocje
(pozytywne — pozadanie, zachwyt, ekstaza, ale tez negatywne — te-
sknota, zazdrosc, niepokoj). W fazie, w ktorej dominuje namietnosc,
funkcjonuje sie w stanie euforycznym (przypominajacym znane
psychiatrii stany maniakalne), wydziela si¢ duzo noradrenaliny,
a nastepnie endorfin (,hormonow szczescia”). Na poziomie neuro-
fizjologii mitos¢ pobudza w moézgu osrodek przyjemnosci (uktad na-
grody), podobnie jak pobudza go uzywanie narkotykow (a doktadnie
amfetaminy). Nie kierujemy sie rozumem, mamy ograniczone moz-
liwosci poznawcze, nie jesteSmy w stanie przewidywac konsekwen-
¢ji, czy oceniac krytycznie osoby, w ktorej sie zakochalismy. W stanie
silnego pobudzenia pojawiaja si¢ problemy ze snem, nieodczuwanie
glodu, obsesja na punkcie obiektu mitosci, chec bycia nieustannie
zjednoczonym z partnerem. Mamy bardzo duzo energii, ale tez
duzo nas ten stan kosztuje i doprowadza do wyczerpania. Bilans
energetyczny ma swoje prawa. Zaczynaja przeszkadzac¢ spowodo-
wane stanem zakochania trudnosci w wykonywaniu codziennych
obowigzkow (w tym trudnosci w szkole czy pracy). Namietnos¢ po
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maksymalnie dwoch latach zaczyna nieuchronnie i gwaltownie za-
nikac. Pierwsza przyczyng jest sam fakt, iz jest ona nierealistyczna
i daleka od prawidlowego postrzegania — gdy wraca nam zdolnosc
do realistycznej oceny partnera, zaczynamy zauwazac coraz wiecej
jego cech przeczacych wczesniejszemu wrazeniu, ze jest osobg ide-
alna. Nawet ksigze William nie zawsze jest na bialym koniu, czasem
np. puszcza baki. Dopiero gdy po okresie silnego zakochania wraca
realizm, co dzieje si¢ zwykle po kilku lub kilkunastu miesigcach od
poznania, zaczynamy zauwazac, ze partner np. Smiesznie chodzi,
bo ma nieco krzywe nogi. To prawidlowe postrzeganie dotyczy
zarowno cech fizycznych, jak i psychicznych (np. niepokoi nas, ze
partner jest nerwowy, lekowy, agresywny). Druga przyczyna spadku
namietnosci jest fakt, iz poziom obezwtadniajacych emocji i dez-
organizacji zycia codziennego jest niemozliwy do utrzymania na
dtuzej. Trzecia przyczyna to habituacja, czyli proces przyzwyczajania
sie do znanego bodzca, odczuwanie go jako neutralny po licznych
kontaktach z nim, utrata zainteresowania wzgledem obiektow, ktore
stracily walor nowosci.

Element ten pojawia sie¢ w zwigzku jako drugi.
W przeciwienstwie do namigtnosci — narasta powoli. Ten skladnik
milosci opiera si¢ na budowaniu przyjazni miedzy partnerami,
zaufaniu, zwierzaniu si¢ sobie, ujawnieniu swoich stabosci, lekow
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1 roznych intymnych informacji na swéj temat, dzieleniu sie przezy-
ciami, wspieraniu partnera w trudnych chwilach, budowaniu przy-
mierza, wspolnoty. Jego kluczowym celem jest zrzucenie maski,
wyjscie poza autoprezentacje, ,ja” idealne i wersje eksportowa swojej
osoby na rzecz pokazania swojego ,ja” realnego, gdy osoba poczu-
je sie na tyle bezpiecznie w relacji, by moc to zrobic. Nabywanie
bliskosci i poczucia bezpieczenstwa to stopniowy, powolny proces,
kt6éry ma inng dynamike niz namigtnosc (por. rysunek 4).

Dlaczego intymnosc zanika i jak zatrzymac ten spadek, by nie
zniknetla catlkowicie? Pierwsza przyczyna spadku intymnosci jest
rutyna, automatyzmy, czyli scenariusze wzajemnych kontaktow
(niezmienny cigg dzialan partnerow, interakcji w powtarzajacych
sie sytuacjach). Gdy funkcjonujemy jako para w szarej codziennosci
przepeklnionej obowigzkami, zaczynamy sie¢ wymieniac tylko mysla-
mi na temat logistyki dnia codziennego (kto wyrzuci §mieci, odwie-
zie dzieci do szkoty, zrobi zakupy, wyprowadzi psa, co jemy na obiad
itp.). Zapominamy o rozmowach budujacych bliskos¢ — o emocjach,
obawach, pragnieniach, marzeniach, celach w zyciu.

Druga przyczyna spadku intymnosci ma u zrodla przyzwyczaje-
nie sie do partnera i poczucie bycia bezpiecznym w relacji (,,nic nie
musze”, ,moge byc sobg”, ,nie musze sie starac”). Przez pewien czas
jest to stan o charakterze pozytywnym, nagradzajacym. Po okresie
wycienczajacej i burzliwej namigtnosci to ciepetko (,kapcie i dres”)
jest mitym odpoczynkiem. Niestety, brak niespodzianek, nieoczeki-
wanych zdarzen, niepewnosci sprawia, ze uczucia przyjemnie neu-
tralne zamieniajg si¢ w obojetnosc.
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Bogdan Wojciszke opisuje cztery pulapki, ktore moga si¢ przyczy-
ni¢ do spadku intymnosci — putapke dobroczynnosci, bezkonflikto-
wosci, obowigzku i sprawiedliwosci.

PULAPKA DOBROCZYNNOSCI polega na nieustannym zadowala-
niu partnera, przy jednoczesnym unikaniu sprawiania mu jakich-
kolwiek przykrosci. Po latach trwania zwigzku doprowadza to do
tego, ze maleje mozliwos¢ pozytywnego zaskakiwania go, a rosnie
za to szansa na przysporzenie mu bolu, troski czy zmartwienia. Ja
zawsze ilustruje to przyktadem ,lepszy dobry kotlet raz na miesiac”.
Jesli od poczatku trwania zwigzku starasz si¢ byc zong idealna, nie
pozwalasz sobie na stabosci i startujesz z ,wysokiego C” — codzien-
nie elegancka, zadbana, w domu posprzatane, obiad z trzech dan
itp., to ustawiasz sobie poprzeczke na bardzo wysokim poziomie.
Jednoczesnie wszystkie te pochtaniajace duzo czasu i pracy zabiegi
stajg sie standardem waszego zycia (czyli dla partnera to ,norma”,
a nie co§ wyjatkowego). Z biegiem lat taki poziom funkcjonowa-
nia robi si¢ niemozliwy do utrzymania — przybywa w domu obo-
wigzkow, dzieci, zwierzat, chorob, konfliktow i schodzisz o pigtro
nizej, np. rezygnujac z robienia codziennie wykwintnego obiadu
czy sprzatania. Zatem to, co w innych rodzinach jest standardem -
w waszej zaczyna by¢ przez partnera postrzegane jako odbiegajace
w doét od normy i nieprzyjemne.

PULAPKA BEZKONFLIKTOWOSCI polega na tym, ze z obawy przed
ktotniami i nieprzyjemna atmosfera w domu unikamy wyrazania
wlasnego zdania, gdy jest ono niezgodne ze zdaniem partnera.
W tym jest ukryta pulapka — za kazdym razem, gdy nie wyrazisz
swojego zdania i przemilczysz to, co cie boli, uktadasz cegietke
w murze miedzy sobg a partnerem, nie jeste$ autentyczny/auten-
tyczna i nie pokazujesz prawdy o sobie. To prowadzi do zaniku
wspolnoty. Gdy ten mur sie zbuduje, okazuje sie, ze my siebie od
dawna nie znamy i nie widzimy.
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PULAPKA OBOWIAZKU opiera si¢ na prostej zasadzie — gdy masz
poczucie, ze robisz co$ z obowigzku i rozsadku (,bo musze” zamiast
,bo chce”), przestajesz lubic te czynnos¢, pojawiaja si¢ wobec niej
emocje negatywne. Podpieranie uczuc¢ do partnera poczuciem obo-
wigzku moze prowadzic¢ do ich zaniku. Jesli musisz ugotowac obiad,
to zaczynasz nienawidzic tej czynnosci i osob, z powodu ktérych
musisz to robic (np. partnera). Tu zawsze pada pytanie o to, jak unik-
nac tej pulapki, skoro wigkszosc naszego zycia to obowiazki i nasze
»musze”.

PRZEDE WSZYSTKIM ZROB SOBIE NA CO DZIEN EKSPERYMENT MYSLOWY - NIC
NIE MUSZE. WSTAJESZ RANO | MYSLISZ - ,MUSZE ISC DO PRACY”. NIE, NIE
MUSISZ. MOZESZ NIE PRACOWAC, ALE WTEDY WYLADUJESZ W PRZYTUtKU DLA
BEZDOMNYCH. MOZESZ PRACOWAC GDZIES INDZIEJ, ALE WTEDY ZAROBISZ
MNIEJ (KTO WIE, MOZE BYS TAK WOLAL/WOLALA?). ,MUSZE UGOTOWAC ZUPE,
BO MAM MALE DZIECKO”. NIE, NIE MUSISZ. JESLI CZUJESZ, ZE DZIS NIE MASZ
NA TO SItY | OCHOTY, TO NIE ROB TEGO, BO ZNIENAWIDZISZ | GOTOWANIE,
| DZIECKO, BO TO ,Z JEGO POWODU” MUSISZ TE ZUPE ROBIC. SPOSOBEM
NA UNIKNIECIE FRUSTRACIJI ,BO JA DLA (PRZEZ) WAS MUSZE TO WSZYSTKO"
JEST ZMIANA SPOSOBU MYSLENIA O WIELU CODZIENNYCH CZYNNOSCIACH
| DECYZJACH POPRZEZ ZADAWANIE SOBIE PYTANIA ,MUSZE, CZY CHCE?2".

,PRZYJDA GOSCIE, WIEC MUSZE POSPRZATAC”. - ,NIE MUSISZ, MO-
ZESZ MIEC BAtAGAN". - ,NO TAK, ALE JA CHCE ZEBY GOSCIE SIE TU DO-
BRZE CZULI”. - ,A, SKORO CHCESZ, TO JUZ ZUPEINIE INNA SPRAWA”.
,JESTEM PRZEPRACOWANA, ALE CHCE ZAROBIC WIECEJ, ZEBY KUPIC WIEKSZY
DOM, SAMOCHOD ITP.”. ,WIEM, ZE BEDE ZMECZONA | NIEWYSPANA, ALE CHCE
MIEC DZIECKO"”. ,NIE LUBIE GOTOWAC, ALE CHCE, BYSMY JEDLI ZDROWO".
GDY MASZ SWIADOMOSC, ZE ROBISZ TO Z WASNEJ WOLI, UNIKASZ PULAPKI
OBOWIAZKU.

Ostatnig pulapka jest PULAPKA SPRAWIEDLIWOSCI. Moim zdaniem
jest ona bardziej przejawem spadku intymnosci niz jego przyczy-
na. To obecnie najwigksza plaga zwigzkow, jaka obserwuje czy to
z perspektywy prywatnej, czy gabinetowej. Polega na bezwzgled-
nym domaganiu si¢ sprawiedliwosci i rownosci, wyliczaniu, co ja
zrobilam dla partnera i domaganiu si¢, aby on to samo zrobit dla
mnie. Ja to nazywam maltzenskim prowadzeniem zestawien w excelu.
Jesli ja przewinglam trzy pieluchy, to on tez dzis§ musi trzy pieluchy
przewinag, jesli ja ugotowatam zupe, to on tez musi ugotowac, jesli
ja ubieralam wczoraj dziecko, to dzis jego kolej, jesli ja wyniostam
$mieci, odprowadzitam dziecko do szkoly, bylam na zebraniu... itp.
Takie wyliczanie i kontrola ,ma by¢ po réwno” konczy si¢ odwza-
jemnianiem zachowan negatywnych. Ona mowi z wyrzutem ,zmien
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dzis trzy pieluchy”, na co on tez odpowiada wyrzutem ,to ty zmien
opony w aucie, bo ja zmienialem w zesztym roku”.

Na koniec to, co w sposéb nieuchronny godzi w intymnosc, czy-
li skrajne zachowania jak zdrada czy agresja. Gdy stosujesz wobec
partnera przemoc (takze psychiczng polegajaca na naduzywaniu
swojej wladzy i przewagi, ponizaniu, o§mieszaniu, umniejszaniu go,
ciggtym krytykowaniu itp.), czy tez zdradzasz go, to niszczysz to, co
przez lata budowaliScie poprzez przyjazn i granie w jednej druzynie.

Przejawem silnego spadku intymnosci jest narastajacy brak zaufa-
nia do partnera, domniemanie zlych intencji i samospeiniajace sie
proroctwo (doszukuje sie dowodow na to, ze partner/partnerka na
pewno mnie zrani i gdy to zrobi, utwierdzam si¢ w przekonaniu, ze
to przewidzialem/przewidzialam). Uwidacznia si¢ to w traktowaniu
partnera jak kogos grajacego nie w mojej, a w przeciwnej druzynie,
przeciwko mnie.

Zaangazowanie to Swiadoma decyzja o stwo-
rzeniu trwatego zwiazku - jedynego, w jaki zamierzam inwesto-
wac. Przejawia si¢ w planowaniu wspolnej przysztosci, a w obliczu
trudnosci — w podejmowaniu wysitkow, by ten zwiazek przetrwat,
obliczaniu bilansu zyskow ze zwigzku i kosztow, jakie ponosze na
plus. Zaangazowanie trwa dopoty, dopoki nie wycofamy tej decyzji
(co skutkuje rozstaniem). Moim ulubionym przykladem jest historia
o tym, jak poznatam chlopaka (p6zniej mojego meza, ale wtedy nie
moglam tego wiedziec) i po dwoch tygodniach znajomosci, w luz-
nej rozmowie powiedzial, ze marzy o wyjezdzie na kilka miesigecy
w Himalaje. Mialam wtedy 21 lat, intensywne zycie towarzyskie i nie
zamierzalam na chlopaka czekac pot roku, az wroci z Himalajow,
nie znalam go na tyle, ani nie bylam na tyle w ten zwigzek zaan-
gazowana. Gdyby teraz, juz jako mo6j maz i ojciec naszych dzieci,
powiedzial, ze marzy o wyjezdzie na p6t roku w Himalaje, gdyby-
Smy sie na to razem zdecydowali, to zapewne czekalabym, az wroci,
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poniewaz poziom mojego zaangazowania wzrost od tamtego czasu.
Moje zachowania i reakcje stojg na strazy trwalosci naszego zwiazku.

INTYMNOSC
(lubienie)
®
MROSC MHROSC
ROMANTYCZNA PRZYJACIELSKA
(intymnosé + (intymnos¢ +
namietno$é) MItOSE KOMPLETNA zaangazowanie)

(intymnosé +
namietno$é +
zaangazowanie)

NAMIETNOSC » ZAANGAZOWANIE
(zakochanie) MIOSC FATALNA (zwiqzek pusty)
(namietnosé +
zaangazowanie)

Rysunek 3. Tréjkqt mitosci.

INTENSYWNOSC

CZAS

Namietno§¢ — —  Zaangazowanie -------- Intymnosé

Rysunek 4. Dynamika trzech sktadnikéw mitosci.
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0D MY PRZEZ JA DO HARMONI]

W rozwoju zwigzku partnerskiego pierwszym stadium jest ETAP SYM-
BIOZY. Para nie doswiadcza odrebnosci ,ja” kazdego z partnerow,
ajedynie byt wspolny ,my”. W postrzeganiu wzajemnym partnerzy
ktada nacisk na podobienstwa, wyszukuja dowody na to, ze s3 ule-
pieni z jednej gliny. Chca spedzac czas wylacznie razem, odsuwa-
ja od siebie przyjaciot i rodzine. Kazda minuta rozitgki staje sie dla
nich nie do zniesienia. Osoba w tym stadium nie odr6znia potrzeb
swoich od potrzeb partnera, ma minimum autonomii, fascynuje sie
poglebiong zaleznoscig. Na pierwszy plan wysuwajg sie priorytety
zwiazku, na plan dalszy schodza cele indywidualne, zainteresowa-
nia, pasje, rozwoj osobisty. W filmie Uciekajgca panna mioda Richard
Gere podsumowat to (moéwigc do postaci granej przez Julie Roberts):
sadzone, na twardo, na migkko. Czy wiesz w ogole, jakie TY jajka
naprawde lubisz?”. Takie zatracenie tego, co indywidualne, nie jest
problemem tylko Julii Roberts (w filmie bohaterka uciekala przed
patologiczng symbioza, porzucajac kolejnych mezczyzn przed otl-
tarzem). Terapeutka Margaret Mahler uprzedzata, ze etap ten moze
stac sie dysfunkcyjny, gdy para si¢ na nim zatrzyma. Wtedy partne-
rzy beda uparcie dazyc do zagtuszenia r6znic pomiedzy sobg, unikac
ujawniania niezgodnosci i wlasnych opinii w imi¢ unikania ki6tni
i przedluzania tego miodowego miesigca. Takie pary z patologicznie
przetrwala symbioza najczesciej mowig: ,my sie nigdy nie klécimy”.
To zdanie nie powinno budzi¢ podziwu, a groze u stuchacza. W co-
dziennym zyciu pojawia si¢ bardzo wiele sytuacji, gdy dwie osoby
maja rozne opinie, cele czy potrzeby. Jesli para tego nie doswiad-
czyla, to oznacza, ze zafalszowuje rzeczywistosc¢ i w imie sztucznie
wytworzonej zgody zadne z nich od lat nie ujawnia swojego zdania.

Nastepujace po symbiozie stadium SEPARACJI charakteryzuje sie
tym, ze ludzie oddzielaja si¢ od siebie, nabieraja wigkszego dystan-
su i obiektywizmu. Kazdy z partnerow na nowo odnajduje siebie
samego. Kolejne stadium — DOSWIADCZANIA - oznacza, ze kazdy
z partneréw ma czas na to, by duzo doswiadczac¢ poza malzenstwem,
wroci¢ do swoich celéw rozwoju osobistego, Swiata zewnetrznego
(w tym przyjaciol, rodziny, pracy), na nowo zbudowac swoja samo-
dzielnos¢ i autonomie. Te dwa stadia — separacji i doswiadczania
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- nie oznaczaja zerwania relacji z partnerem. Wracajac do swojej
autonomii i swoich celow indywidualnych, jednoczesnie caly czas
utrzymujemy nasze ,my’ i realizujemy cele partnerskie, jakie ma
naszym zdaniem spelniac ten zwigzek.

Ostatni etap to NOWE POXACZENIE z zachowaniem indywidualno-
sci. Jest to etap, ktory jest ukoronowaniem rozwoju zwigzku. Polega
on na znalezieniu réwnowagi pomiedzy ,ja” a ,my”; Swiatem ze-
wnetrznym a §wiatem zwigzku; moimi potrzebami a twoimi potrze-
bami i naszymi potrzebami. To etap negocjowania, szukania row-
nowagi, kompromisow i partnerstwa. Gdy uda si¢ do niego dojs¢,
jest to zblizenie o duzo wigkszej jakosci niz bliskos¢ symbiotyczna
w pierwszym etapie. To zblizenie oparte o szacunek wobec potrzeb
swoich i partnera oraz o wolny wybor.

Kazdy z malzonkéw moze przechodzic te etapy rozwoju w roz-
nym tempie. Gdy jedno z partneréw wprowadza zwigzek do nastep-
nego etapu, wiaze sie to poczatkowo z lekiem i niepewnoscia. Wtedy
drugi partner, jesli jest zr6znicowany, toleruje ten poziom leku
w imie¢ rozwoju, otwartosci na do§wiadczenie, a w efekcie zwigk-
szenia bliskosci. Zawsze mamy wybor — zahamowanie rozwoju i lek
lub rozwdj osobisty i zwigzku z jednoczesnym budowaniem wlasnej
tozsamosci. Symbioza to iluzja bliskosci, to bliskos¢ polegajaca na
zakleszczeniu sie w lgku i ttamszeniu autonomii w imi¢ wspoélnoty,
z kolei przewaga ,ja” i autonomii nad wspolnota prowadzi do jej
braku. Sekret udanego zwigzku to nieustanne balansowanie, nego-
cjowanie, utrzymywanie kompromisu pomiedzy ,ja” i ,my” (celow
indywidualnych i wspolnotowych), a negocjacji w tym zakresie jest
nieskonczona ilosc.
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ETAPY ZWIAZKU ~ ZAGROZENIA | SPOSOBY RADZENIA SOBIE

Wychodzenie z rodziny pochodzenia i zakla-
danie wlasnej poprzez wchodzenie w staly zwigzek z druga osoba
rozpoczyna tzw. narzeczenskq faze rozwoju rodziny. Jest to wejscie
w catkiem nowe srodowisko, przy jednoczesnie zachowanym silnym
wplywie poprzedniego srodowiska, czyli rodziny pochodzenia. Jest
to czas proby, poznawania siebie i drugiej osoby, wspolnego zycia
z dala od swoich poprzednich rodzin, czas nowych obowigzkéw, rol
do pelnienia. W tym okresie poznaje si¢, odnajduje, dookresla swoja
tozsamosc oraz siebie w relacji z drugim cztowiekiem. Okreslenie
narzeczenska sugeruje, ze dotyczy to zwigzkéw bardziej zobowigzu-
jacych niz przecietne, wolne relacje damsko-meskie. Wraz ze zwigk-
szajacym sie zobowigzaniem i odpowiedzialnoscig za relacje pojawia
sie wigksze poczucie bezpieczenstwa, bedace podtozem budowania
wspolnej przysztosci. Nie mozna tez pomina¢ waznej i wyjatkowo
silnej w tym okresie mitosci i fascynacji druga osoba oraz wspélnym,
nowym zyciem.

Q\f PRZESTROGA: ° ;

NIEPRAWIDEOWOSCIA | ZAGROZENIEM DLA DALSZEGO ROZWOJU RODZINY JEST ZAKELADANIE JEJ
JEDYNIE W CELU UCIECZKI Z DOMU RODZINNEGO. BEEDEM JEST ROWNIEZ TRAKTOWANIE PARTNERA
CZY ZWIAZKU JAKO ANTIDOTUM NA SWOJE WEASNE PROBLEMY. NIEBEZPIECZENSTWO MOZE TAKZE
WIAZAC SIE ZF STRACHEM PRZED ZALEZNOSCIA, BLISKOSCIA, ZOBOWIAZANIEM, KTORE UTRUDNIADA
NAWIAZANIE TRWALED, BLISKIED RELACJI, NAWET PRZY JEDNOCZESNYCH POZYTYWNYCH, ZGODNYCH
&} Z OCZEKIWANIAMI | STANDARDAMI NORMATYWNYM] DEKLARACJACH.

W tej fazie nastepuje zderzenie dwoch ro-
dzin: pochodzenia i wlasnej, wlasnie zaktadanej. Wymaga to odna-
lezienia si¢ w nowej sytuacji. Zadaniem rozwojowym tego etapu jest
przejscie od zaleznosci od rodziny pochodzenia do niezaleznosci
swojej nowej rodziny i siebie samego oraz samodzielnego funkcjo-

nowania. Nie jest to latwe, gdyz wpltyw rodziny pochodzenia jest
wcigz bardzo silny. Dochodzi do tego naktadanie przez otoczenie

31



na tozsamos¢ danej osoby jako jednostki tozsamosci jej nowej ro-
dziny. W oczach otoczenia dwoje matzonkow nie funkcjonuje juz
oddzielnie, jako odrebne jednostki, a jedynie jako para, malzenstwo,
rodzina. Dlatego wazne jest ustalenie w tym czasie granic i relacji,
zarowno ze $wiatem zewnetrznym, jak i z partnerem. To czas in-
tensywnego konstruowania calej struktury nowej rodziny, na fun-
damencie ktorej beda stopniowo, wraz z nastgpowaniem po sobie
nowych etapow, dobudowywane kolejne elementy.

Podczas tej fazy nastepuje zderzenie pogladow, wartosci wynie-
sionych przez oboje partneréow z rodzin pochodzenia oraz réwnie
trudne zderzenie wyobrazen i oczekiwan dotyczacych matzenstwa,
czy wspolnego zycia, z rzeczywistoscia. Aby zakonczylo sie to sukce-
sem, konieczne jest wypracowanie nowych sposobow radzenia sobie
z konfliktami, problemami, stworzenie wspoélnych scenariuszy za-

chowan i wzoréw interakgji.
67} ¥
PRZESTROGA:

EWENTUALNE ZAGROZENIA, JAKIE MOGA WYSTAPIE NA TYM ETAPIE, WYNIKAJA 7 NIEWEASCIWEGO
USTALENIA GRANIC. SKUTKIEM TEGO MOGA BYC NIENATURALNE RELACJE Z RODZINA POCHODZENIA,
NP. UZALEZNIENIE OD NIEJ. NATOMIAST W RELACJ) 7 PARTNEREM NIEBEZPIECZENSTWO KRYJE SIE
W ODCIECIU GO 0D KONTAKTOW Z PRZYJACIOLMI, PECIA PRZECIWNA, RODZINA POCHODZENIA ITP.

)

Faza ta wymusza na mlodym malzenstwie
przystosowanie si¢ do kolejnej zmiany (pokonanie kryzysu rozwo-
jowego), jaka jest pojawienie si¢ na Swiecie dziecka. Konieczna jest
w tym wypadku rezygnacja z dotychczasowego zycia, z przebywania
wylacznie w Swiecie dorostych, czasem z pracy. Wzrastaja znacznie
koszty utrzymania rodziny oraz poziom odpowiedzialnosci, jaka
spada na oboje rodzicéw. Glownymi zadaniami rozwojowymi tej
fazy zycia rodziny s3 pogodzenie rél rodzicielskich z zawodowymi,
prawidlowe wypelnianie nowych rol (matki i ojca, zywicieli, opie-
kunow, wychowawcéw), spetnianie potrzeb dziecka i umozliwienie
mu rozwoju.
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ETAP TEN PRZESYCONY JEST WIELOMA PROBLEMAMI. A §A TO: USTALENIE NOWEGO PODZIALU
OBOWIAZKOW, WEADZY WZGLEDEM DZIECKA, CHOROBY DZIECKA, ZAZDROSE MEZA O UWAGE
ZONY, DEPRESIA POPORODOWA ZWIAZANA NP. ZE ZMIANA WYGLADU KOBIETY | TRUDNOSCIA
W SAMOAKCEPTACII, OGROMNA 1LOSE STRESU | NAGEY NADMIAR OBOWIAZKOW PRIY
BRAKU WPRAWY Z RADZENIEM SOBIE Z CODZIENNYMI TRUDNYMI SYTUACJAMI ZWIAZANYMI
Z RODZICIELSTWEM, UWZGLEDNIANIE POTRZEB DZIECKA NA PIERWSZYM MIEJSCU 1 ODSUNIECIE
NA PLAN DALSZY WEASNYCH POTRZER. SPECYFICZNE TRUDNOSCI POWSTAJA, GDY CIAZA, DZIECKO
LUB JEGO PLEC BYEY NIECHCIANE. KOMPLIKACIE ZDROWOTNE U KOBIETY BADZ DZIECKA (NP.
JEGO NIEPEENOSPRAWNOSC) ROWNIEZ $A DUZYM PROBLEMEM. GDY IDZIE O WYCHOWANIE
DZIECKA, NASTEPUJE ZDERZENIE ROZNYCH NA TEN TEMAT KONCEPCJI POCHODZACYCH 0D
MATKI, 0JCA, DZIADKOW. NIE JEST TEZ POZADANE, BY CI OSTATNI NADMIERNIE INGEROWALI
W WYCHOWANIE DZIECKA, ANI TEZ BY BYLI 0D NIEGO CAEKOWICIE ODSUNIECI. JEST BARDZO
TRUDNO ZROWNOWAZYE WSZYSTKIE RACIE | ZAPOBIEC MOZLIWYM PROBLEMOM, NIEMNIE]
JEDNAK TRZEBA PAMIETAC, ZE JEST TO ETAP WIELKIED RADOSCI MALZONKOW, KTORZY STAJA SIE
RODZICAMI, A ICH NOWO ZALOZONA RODZINA ZYSKUJE NOWA JAK0SC.

Cer

Jest to faza, ktéra zazwy-
czaj umozliwia juz rodzicom powrét do zycia zawodowego i atrak-
cji towarzyskich. Jest to czas powolnego wychodzenia malzonkow
ze Swiata dzieci i ponownego wdrazania si¢ w §wiat dorostych. Jesli
jednak malzenstwo zostalo zawarte wylacznie dla dobra dziecka lub
rozwod byt odwlekany ze wzgledu na potrzebe ,,odchowania” dziec-
ka, moze to byc¢ tez czas rozstan i rozwodoéw matzonkow. Gtownym
zadaniem, jakie przed nimi w tej fazie stoi, jest zapewnienie dziec-
ku optymalnych warunkéw rozwoju i edukacji. Niebezpieczenstwo
natomiast kryje sie w nadmiernym przekazywaniu dziecku swoich
ambigji, postrzeganiu go jako ,lepszej wersji siebie”, ktéra miataby
zrealizowac wszystkie cele rodzicow.
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70 CZAS POWOLNEGO POWROTU DO SIEBIE (SWOJEGO ,JA” INDYWIDUALNEGO) | SWOJEGD ZWIAZKU
(NASZEGO ,MY”). POWROT TEN MOZE BYC TRUDNY, JESLI PRZEZ OSTATNIE LATA CAEKOWICIE NA
BOCZNY TOR ODSUNELISMY POTRZEBY SWOJE | ZWIAZKU. WARTO SKUPIC SIE NA ,UWALNIANIU” DZIECI
0D NASZYCH OCZEKIWAN | NIE ZYCIU ZYCIEM DZIECI, A POWROCIE DO SAMOREALIZACII. CO BYED
DLA MNIE KIEDYS WAZNE? NA GO CHCIALEM/CHCIALAM MIEE WIECED CZASU? CO MOZEMY ROBIE WE
DWOJE BEZ DZIECI? TO CZAS NA POWROT DO ZNAJOMYCH | ZYCIA TOWARZYSKIEGO, PODROZY, HOBBY,
WSPOLNYCH ROZRYWEK.

Cas- <229

Puste gniazdo to etap, gdy dzieci wyprowadzaja
sie z domu, czesto zaktadajac wlasne rodziny. Jesli matzonkowie do
tej pory komunikowali si¢ ze sobg ,przez” dziecko, teraz, gdy zosta-
ja sami, musza wypracowac sobie nowe sposoby komunikacji. Jest
to trudne, zwlaszcza ze w fazie tej wracaja odsuniete w przesztosci
na bok problemy diady maz-zona, z wigkszga sila uwidaczniaja sie
naroste przez lata wzajemne zale. Malzonkowie traca swoj dotych-
czasowy cel, gtéwny cel rodziny, a mianowicie wychowanie dziec-
ka. Czuja si¢ w zwiazku z tym niepotrzebni, zagubieni, nie wiedza,
co dalej, po co teraz maja zyc. Oczywiscie jest wiele innych celow
i dziatalnosci, ktorym moga si¢ poswieci¢, musza tylko na nowo
odkryc, co jest dla nich wazne, co ich interesuje. Gdy tylko si¢ tego
dowiedza, beda mieli mozliwosc¢ skupienia sie na dotychczas za-
niedbywanych aktywnosciach, zainteresowaniach. Czesto maja do
wypelnienia nowe role: dziadkow, emerytow. Pustki, jaka pozostalta
w ich domu i zyciu po odejsciu dzieci, nie powinni natomiast wy-
pelnia¢ nadmierng ingerencja w doroste zycie swoich dzieci. Gdy
rodzina nie przeszla prawidtowo procesu separacji/indywiduacji lub
dziecko byto dzieckiem z problemami i cala uwaga rodziny i ro-
dzicow sie na nim skupiata, bagdz tez byto trzymane pod kloszem,
ochraniane, jego odejscie jest jeszcze trudniejsze dla rodzicow. Moga
oni wtedy popas¢ w patologie niedopuszczania do odejscia dziecka
z domu poprzez uzaleznianie go: finansowe, psychiczne, czesto uzy-
wajac do tego celu wlasnych choréb i problemoéw jako argumentow.
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Wyjatkowo trudna jest tez sytuacja samotnej matki lub ojca, ktorzy
po odejsciu z domu dziecka, zostaja w nim catkowicie sami.

O ile w poprzedniej fazie malzonkowie czesto po-
Swiecaja sie pracy zawodowej, o tyle ta faza ma miejsce, gdy oboje
przechodzg juz na emeryture. Pociaga to za soba zmiang statusu
spolecznego oraz, w naszym kraju, problemy materialne. Zmienia
sie takze pozycja w rodzinie: z centralnej — rodzicéw, na poboczng
— dziadkow, ktorych zdanie mniej si¢ liczy. Odejscie z pracy jest
problemem dla oséb, ktore do tej pory byly aktywne zawodowo
1 muszg sobie znalez¢ co§ w zamian, calkowicie przeorganizowac
swoje zycie. Malzenstwo emeryckie ma duzo niezapeinionego czasu,
przebywa ze sobg calg dobe, co moze powodowac konflikty i poczu-
cie dyskomfortu u obojga matzonkéw. Dochodza do tego problemy
zdrowotne, a wiec potrzeba opieki, bycia zaleznym od mtodszych
czlonkow rodziny, ktora wcale nie umniejsza innej: potrzeby by-
cia potrzebnym, pomocnym. Mniejsza sprawnosc¢ fizyczna, umy-
stowa, nienadazanie za postepem i zmianami w §wiecie wywotuje
w ludziach starszych uczucie zagubienia, strachu przed swiatem
zewnetrznym. Powoduje to czasem rozgoryczenie, poczucie izo-
lacji, co pociaga za sobg wycofywanie si¢ z zycia. Zadaniem, jakie
stoi przed malzenstwem w tej fazie ich zycia jest przede wszystkim
pogodzenie si¢ z tym, co nieuchronne: ze Smiercia, przemijaniem
oraz ze wszystkim tym, co niesie starosc.

35



PORADNIK

DOBRA KOMUNIKACJA

Jednym z czestych problemow pary jest porozumiewanie sie ze
soba. Kazda para wyrabia sobie swoj wlasny styl komunikacji: powta-
rzalny wzor kto, z kim, ile czasu, o czym i w jaki sposoéb rozmawia.
W rozmowie oprocz naszych stow jest takze warstwa niewerbalna
(spojrzenie, ton glosu, mimika), a milczenie czy brak reakgcji tez jest
jakims komunikatem (np. unikaniem odpowiedzi na pytanie).

Jaka jest dobra komunikacja? Czego unika¢ w rozmowie z partne-
rem, a jakich zasad si¢ trzymac? Wymienmy zasady dobrej komu-
nikacji w parze.

ZACZNIJMY OD TEGO, CZEGO LEPIEJ NIE ROBIC
W ROZMOWIE Z PARTNEREM:

NIE unika¢ tematéw trudnych,

NIE omawiac nieistotnych szczego6tow,

NIE mowic nielogicznie w emocjach (np. maz mowi, ze nie ma ochoty na
seks, a zona na to: ,skoro ci sie¢ nie podobam i mnie nie kochasz, to mozemy
sie rozstac!”),

NIE za duzo informagji, nie za malo i nie sprzeczne,

NIE jasnowidztwo — dopatrywanie sie tego czego nie ma w wypowiedzi part-
nera (m3az mowi: ,masz nowe buty”, a zona: ,znowu mi zalujesz pieniedzy!”),

NIE uogodlniac (,ty zawsze”, ,ty nigdy”, ,wszedzie”, ,nigdzie”),
NIE moéwié niekonkretnie (,zachowujesz si¢ beznadziejnie”),

NIE przekrecac (,przeciez tylko chwile mnie nie bylo”, gdy nie bylo tej osoby
przez dwie godziny),

NIE przypisywac intencji (,,zrobiles to specjalnie, zeby mnie upokorzyc”),
NIE operowac cechami i przymiotnikami (,egoista”, ,balaganiarz”, ,histe-
ryczka”, ,gbur”).
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TO JAKA MA BYC DOBRA ROZMOWA?

Otwarta i autentyczna
Mowienie o tym, co si¢ mysli i co czuje
Jasna

Prowadzona wprost, bez ukrytych podtekstow

Majaca na celu zrozumienie

Dopytanie partnera o intencje zawarte w jego wypowiedzi (,mowisz tak,
bo masz pretensje?”, ,jestes zta na mnie?”)

Pozytywna
Bez agresji
Chwalenie za pozytywy, docenianie, podzigkowanie — to uskrzydla, wy-
woluje pozytywna reakcje i cheé dalszego wspoldzialania
Latwiej uzyskac wspolprace przez wspotprace, pochwale, pozytywne
emocje

Z1os¢, krzyk, krytyka, oskarzenia, szukanie btedow nakreca spirale nie-
nawisci.

Typowym przykladem budowania wypowiedzi konstruktyw-
nej, choc¢ krytycznej, jest trzymanie sie zasady, by powiedzie¢ jakie
MOJE uczucia budzi TWO]JE zachowanie. Moge powiedzie¢: ,wku-
rza mnie, gdy caly dzien nie zajmujesz si¢ dziecmi” i brzmi to duzo
lepiej niz: ,jestes najgorszym ojcem, jakiego mozna sobie wyobra-
zi¢”. Zamiast: ,nic nie robisz, tylko si¢ obijasz” lepiej jest powiedziec
konkretnie: ,denerwuje mnie, ze nie sprzatasz”. Od ,no szkoda, ze
nie pozniej, proponuje w ogodle do domu nie wracaj, jak masz wra-
cac tak p6zno. Dom to nie hotel, a ja nie jestem pokojowka” lepsze
jest: ,nie rozumiem, czemu wracasz coraz pozniej, jest mi przykro,
ze nie spieszysz si¢ bardziej do domu, to smutne, ze nie spedzasz
Ze mna juz czasu, czuje sie ignorowana’”. Komunikat opisujacy do-
ktadnie zachowanie, jakie mi przeszkadza, pozwala partnerowi na
zrozumienie, czego oczekujemy, co miatby zmienic¢, komunikat mé-
wigcy o cechach (,jestes egoistg”) nie pozwala na zadng zmiang (nie
wiadomo, czego konkretnie dotyczy i co partner miatby zmienic).
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SPOR KONSTRUKTYWNY

Wiele jest sytuacji, gdy nie zgadzamy si¢ z partnerem. I — jak juz
opisalam w pulapce bezkonfliktowosci — unikanie tych konfliktow
nie jest dobre dla zwigzku.

JEST KILKA ZASAD DOTYCZACYCH TEGO,
JAK PRZEPROWADZIC DOBRA KtOTNIE:

Trzeba uzgodnic, kiedy i gdzie porozmawiamy o trudnej sprawie.

Podstawowe bledy to kiotnia przy dzieciach, rodzicach, przed
waznym wyjsciem, przyjsciem gosci, w drodze na impreze itp.

Dobra klétnia powinna si¢ odbyc¢ jak najszybciej.

To, ze wstrzymamy sie z pretensjami do czasu, az dzieci p6jda
spac, az wrocimy z imprezy itp. nie ma oznaczac przekladania sporu
w nieskonczonosc¢ (az przejdzie, az przycichnie, az samo si¢ utozy).

Ten, kto zaczyna dobrg klotnie, powinien najpierw zastanowic sie, co
chce osiagnac.

Wiele niepotrzebnych sporéw mozna by unikna¢, gdybysmy sie
najpierw zastanawiali, o co nam naprawde chodzi. Jaki jest cel tej
rozmowy, co chcialbym/chcialabym zmienic, do czego daze.

Jesli jestem zla na szefa, ale boje sie mu przeciwstawic i wracam
do domu poirytowana, to buty meza, ktére stoja w przedpokoju,
cho¢ nie s3 dla mnie na co dzien problemem, tego dnia moga by¢
powodem wybuchu ztosci. Ale nalezy odréznic sytuacje chwilowe,
przejsciowe, gdy tak naprawde nie chcemy nic zmieniaé¢, a naszym
celem jest jedynie odreagowanie, od sytuacji, gdy co§ mocno nam
przeszkadza i potrzebujemy zmiany.

Podana w przykladzie zlos¢ na buty w przedpokoju nie musi by¢
btaha, pozorna i chwilowa. By¢ moze gdy wracam z pracy, martwi
mnie, meczy i zlosci to, ze obowiazki domowe, takie jak sprzatanie
(w tym chowanie butéw do szafki), sa na mojej glowie, ze wyreczam
innych domownikéw w tych zadaniach i nie mam zadnej pomocy.
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Jesli tak, to mam wazny powdd do sporu. Mam tez wyrazny nakre-
slony cel rozmowy i potrzebe zmiany — jak sprawic, by ktos dzielit
ze mng obowiazki (tu mozliwych rozwigzan jest wiele, ale trzeba
najpierw zglosi¢ partnerowi problem).

Celem kl6tni nie moze by¢ ochota pokonania partnera, postawienia na
swoim, udowodnienia, ze mam racje, tylko proba rozwiazania problemu
wspolnymi sitami.

Nie chodzi o to, by udowodnic, ze te buty stoja na srodku przed-
pokoju, a nie powinny, ani by pokonaé partnera argumentami, kto je
powinien sprzatnad, czy tez oSmieszyc, ze nie jest nauczony porzad-
ku, bo jego ojciec to balaganiarz. Celem rozmowy o problemie jest
znalezienie rozwigzania akceptowanego przez wszystkich. Szukamy
rozwigzan. Tylko tyle i az tyle.

Klétnia musi by¢ wedlug regut fair play

NIE WOLNO:

Uderzac ponizej pasa

Stosowac argumentow ranigcych partnera, uderzajacych w jego
kompleksy, np. ,nie jakaj si¢”.

Wyciagac starych spraw

Jako argumentu uzywac wypominania kto, kiedy i jak zawinit
w dawnych sprawach. To nieuczciwe, bo, po pierwsze, nie odnosi si¢
bezposrednio do danej sytuacji, a po drugie, uniemozliwiamy w ten
sposOb partnerowi pozytywng zmiane, wypominajac mu w koétko
stare wpadki.

Atakowac osob czy przedmiotéw, ktore partner lubi i ktore sa dla niego
wazne, np. ,ty i ta twoja matka”, ,ty i te twoje kolezanki”, ,ty i ten twoj
komputer”.

Nalezy si¢ powstrzymac zwlaszcza od ocen w stosunku do rodzi-
ny partnera/partnerki. To zrozumiate, ze my, patrzac z zewnatrz,
widzimy np. negatywne wzorce w jego/jej rodzinie (jak chocby
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histeryczna matke czy ojca alkoholika itp.). Mimo wszystko to sa
jego/jej jedyni rodzice, rodzina i nie nalezy ich atakowac. Nawet jesli
on sam / ona sama ma na ich temat podobne zdanie, to gdy zostang
zaatakowani, bedzie ich bronic.

i

Uogodlniac (,nigdy”, ,zawsze”)

Uzywac niestosownych srodkow

Na przyktad grozic¢ rozwodem z byle powodu, pakowac walizki,
przeprowadzac sie do rodzicow, iS¢ spac na kanape.

7, pewnych stow i czynow, gdy juz zaistnieja, trudno sie wycofac.
Latwiej bedzie si¢ pogodzic¢ nawet po silnym wzburzeniu, gdy jed-
nak bedziemy nadal w tym samym domu i w tym samym t6zku.
Gdy zabiore dzieci i przeniose si¢ do swoich rodzicow, nie dos¢, ze
wlacze w konflikt osoby trzecie, to jeszcze trudniej mi bedzie w ta-
kich okolicznosciach porozumiec si¢ z partnerem. A on bedzie si¢
czul szantazowany. Nie wspominajac juz o tym, jak w tej sytuacji
mog3 si¢ czuc dzieci wziete jako zakladnicy.

Po odreagowaniu i krytyce s3 jeszcze dwa wazne etapy!

Wigkszosc osob w kiotni zatrzymuje sie na wypowiedzeniu pre-
tensji. A zeby zachecic¢ partnera do wspotpracy (przypominam —
celem sporu jest zmiana i znalezienie wspolnego rozwigzania dla
problemu), warto pamigtac o dwéch ostatnich etapach:

Uznaj wlasne bledy

Nie prowadz rozmowy tak, by udowodni¢ partnerowi, ze calta
wina jest po jego stronie. PRZEKONANIE, ZGODNIE Z KTORYM GDY COS$
JEST ZLE, TO JEDNA OSOBA JEST WINNA, TO MIT. Niezgoda miedzy
partnerami wynika z tego, ze kazdy jest innym cztowiekiem i ma
do tego prawo. Jedni lubia porzadek i tylko wtedy sa w stanie funk-
cjonowac, inni uwazaja, ze szkoda zycia na sprzatanie. Jedni lubig
miec wszystko pod kontrolg, zaplanowane, przewidziane, uporzad-
kowane, inni wola w zyciu i§¢ na zywiol i cieszy¢ sig, ze poradzi-
li sobie mimo braku planu. Dlugo mozna by wymieniac réznice.
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Zaden z modeli zycia nie jest lepszy od pozostatych, jest po pro-
stu inny. Kierujemy si¢ roznymi wartosciami, mamy rézne cechy,
przyzwyczajenia. OD KARANIA 1 WYTYKANIA BLEDOW BYL W NASZYM
ZYCIU RODZIC ALBO NAUCZYCIEL, A NIE PARTNER! Tu relacja powinna
by¢ symetryczna. Zreszta w naszym interesie jest takie spojrzenie
na réznice, poniewaz zarzuty zawsze doprowadza do kontrataku,
poczucia krzywdy. Lepiej jest rozmawiac w taki sposob, ze NIKT
NIE JEST WINNY, TYLKO OBYDWOJE JESTESMY ODPOWIEDZIALNI Za to,
jak wyglada nasze wspolne zycie, co zrobic, zeby byto lepiej. Uznaj
wlasne bledy — nie jest powiedziane, ze to on jest balaganiarzem,
moze to ty jestes pedantka. Zobacz swoj wklad w narastanie tego
problemu, poszukaj takze w sobie tego, co moglabys zmienic, zeby
byto lepie;.

W systemowym rozumieniu rodziny nazywamy to kolowymsi za-
leznosciami. Nie patrzymy na pare¢ na zasadzie schematu przyczyna-—
skutek, nie szukamy jednego winnego. Wszyscy biorg udzial w pro-
blemie. Jesli ona zawsze po wszystkich sprzata, to nikt nie sprzata po
sobie. Ona sprzata, bo nikt nigdy nie sprzata, nikt nie sprzata, bo ona
zawsze sprzata. Kolowa zaleznosé. Jesli mamy zmienic sytuacje, to
wszyscy musza co$ zmienic. Gdy przyznasz si¢ do biedu, otrzymasz
pocieszenie i wspolczucie. Gdy zaatakujesz — otrzymasz atak.

Znajdz u partnera cos dobrego

Docen partnera swego, bo mozesz miec¢ gorszego. Gorszego po-
przez Twoja krytyke, wypominanie, ataki, pouczanie, obwinianie.

Ja daje parom proste zadanie. Napisz codziennie na kartce trzy
pozytywne mysli na temat partnera. Od drobnych po wielkie. Nawyk
krytykowania mamy wszyscy, zazwyczaj tak byliSmy wychowywani
czy traktowani w szkole, ze podkreslano tylko nasze bledy i nie-
dociggnigcia. Nawyk pozytywnego postrzegania partnera musimy
sobie wyrobic sami. Najlepiej prostymi ¢wiczeniami. Jesli nie umiesz
pochwali¢ na glos, zrob to najpierw w myslach lub na kartce. Zacznij
dostrzegac drobne nawet przejawy pozytywnych cech partnera. Nie
milcz, gdy jest dobrze, kazdy minimalny przejaw dobrej woli wart
jest zauwazenia.

Tu dobra technika jest tzw. reframing — przewartosciowanie.
Opiera si¢ ono na zlozeniu, ze nic nie jest zte samo w sobie. Jedno
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zachowanie jest jednoczesnie i zte, i dobre. Kazdy wyboér, zachowa-
nie, zjawisko ma swoje negatywne i pozytywne wartosci. Szklanka
jest do potowy pusta i pelna jednoczesnie. Pytanie tylko, co jest
w naszym zyciu bardziej uzyteczne? Czy pomaga ci pesymizm,
negatywny obraz partnera i rzeczywistosci, koncentrowanie si¢ na
pustej potowie szklanki? Czy raczej bardziej stuzy zwigzkom opty-
mizm, dostrzeganie zalet partnera?

Zasada jest taka — znajdz pozytywne znaczenie danego zacho-
wania u partnera. Zbuduj kontekst do jego zachowania. ,Nie ma go
ciggle w domu, pracuje po nocach”. To prawda, ale robi to dlatego,
poniewaz probuje zarobid, by splaci¢ kredyt na twdj wymarzony
dom, odciaza w ten sposob ciebie od koniecznosci osiggania wy-
sokich zarobkow, a zarobione pienigdze odktada dla rodziny. ,Nie
pozwala mi na nic wydac pieniedzy” — tak, bo odktada, by uzbierac
na wigksze sprawy takie jak wakacje, samochod. Zobaczenie zacho-
wania partnera z innego punktu widzenia uwalnia od sztywnosci
interpretacji i negatywnych uczuc. A co najwazniejsze, otwiera na
dialog (,bardzo doceniam, ze chcesz szybciej sptaci¢ kredyt, wiem,
ze robisz to dla nas, ale praca po godzinach uderza w nasza rodzine,
dzieci za tobg tesknia, a ja si¢ martwie o twoje zdrowie”).
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Ponizej znajduje si¢ tabela, w ktorej skrotowo opisatlam, jak
powinno odbywac si¢ rozwigzywanie problemu w relacji miedzy
partnerami.

1. ZARZUT (OGOLNE SKARGI):

2. OPIS PROBLEMU (SPRECYZOWANE SKARGI):

- Polqczenie skargi z czym$ pozytywnym
- Opis konkretnego zachowania (bez cech, intenciji)

- Jakie emocje we mnie wywofato to zachowanie?

Parafraza (zrozumienie punktu widzenia drugiej strony)

- MJ4j udziat w tym problemie

3. ROZWIAZANIE PROBLEMU (POZYTYWNE PROPOZYCIJE):

- Burza mézgdw (mozliwe rozwigzania), bez krytyki

- Jak rozwigzaé problem, a nie jak przekonaé do swoich rac;ji
(wspdtpraca, a nie rywalizacja)

- Wybér rozwigzania korzystnego dla obojga (i obydwoje powinni
co$ zmienié)
- Cel: wiecej zachowari pozgdanych (nie mniej niechcianych

- O przyszioici, a nie o przesziosci

4. SPISANA UMOWA: jasna, konkretna, kontrolowalna (obiektywne
kryteria oceny, jak sprawdzi¢, czy zmiana sie udata)
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SPECYFICZNE PROBLEMY PARTNERSKIE

PROBLEMY Z POZADANIEM

MowiliSmy juz tu o tym, ze namigtnosc stopniowo spada w kazdym
zwiazku. Jest taka wazna czes$¢ zycia pary jak pozadanie. Czym jest
pozadanie?

Pozadanie to zainteresowanie seksem, apetyt seksualny, poped,
impuls seksualny, chec¢ i motywacja do odbycia stosunku. Pozadanie
sklada si¢ z trzech elementow waznych, by mogto dobrze funkcjo-
nowac: biologicznego, motywacyjnego i poznawczego.

PODSTAWA BIOLOGICZNA to prawidlowe funkcjonowanie hormo-
now, neuroprzekaznikow (takich jak endorfiny, dopamina), jakosc
zdrowia i dobrego samopoczucia, dotkliwos¢ choréb (w tym tak-
ze innych zaburzen seksualnych czy problemow psychicznych).
Zazywane leki, przebyte operacje czy choroby (np. depresja) moga
silnie wplywac na poziom energii i witalnosci, ktora jest zrodtem in-
tensywnosci popedu seksualnego. Zmeczenie spowodowane stresem
w pracy, problemami wychowawczymi z dziecmi lub funkcjonowa-
niem rodziny tez negatywnie wpltywa na pozadanie.

WYMIAR MOTYWACYIJNY oznacza, ze w sytuacji, gdy mamy mo-
tywacje (dazymy do zrealizowania jakiegos celu), pozadanie moze
wzrastac. Taka motywacja zwiekszajaca pozadanie jest chec posia-
dania dziecka, chec¢ uzyskania przyjemnosci (odprezenia, przezycia
orgazmu), czy tez chec¢ osiagniecia jakiegos$ celu poprzez seks.

WYMIAR POZNAWCZY dotyczy czynnikow zwigzanych z partnerem
(uczuciami wzgledem niego, checi pozyskania go). Czynniki te maja
wiekszy wptyw na pozadanie seksualne niz poziom hormonow. Jesli
postrzegamy partnera negatywnie (mamy w glowie jego negatywny
obraz, np. jako osoby, ktora nas zdradzila, jest dla nas zagrazajaca,

44



czy tez jest staba i niewarta zainteresowania), to trudno go wtedy
pozadac. Na pozadanie wplywa takze obraz siebie. Negatywny obraz
wlasnego ciala, niska samoocena, brak pewnosci siebie i kontaktu
z wlasna cielesnoscia, ewentualne inne zahamowania seksualne, po-
czucie winy w kontakcie seksualnym obniza albo blokuje naturalne
pozadanie. Problemy w zwiazku, kryzys malzenski 1aczy sie z niskim
pozadaniem.

Zatrzymajmy si¢ chwile nad psychologiczng analiza pozadania.
By lepiej zrozumiec ten fenomen, opisze osoby o typie Q oraz to,
jak funkcjonuja w zwigzkach.

Osoby Q:

czuja sie uzaleznione od partnera,

traca wlasne ,ja”, gdy wchodza w zwiazek,

bliskos$¢ i namietnos¢ budzi w nich lgk i nieched,

partner stuzy im do zabicia pustki, potwierdzenia swojej wartosci, uko-
jenia lekow,

sa jak puste naczynia, ktére wypelnia dopiero partner swoja osobowoscia,

potrzebuja drugiego czlowieka, zeby poczuc sie ,kims” lub tez ochronnie
udaja, ze absolutnie nikogo nie potrzebuja,

probuja sie zabezpieczac przed wplywem partnera, odsuwajac go od sie-
bie, nie zwracajac uwagi na jego potrzeby,
czesto walcza o kontrole i dominacje w zwigzku.

Kazda z osob w zwigzku monitoruje stan rownowagi pomiedzy
zbyt silng bliskoscig (grozaca poczuciem utraty ,ja”) a zbyt stabg
przynaleznoscia (grozaca rozpadem zwiazku). Gdy w zwigzku obie
osoby nie s3 typem Q, ich poziom akceptacji siebie nie zalezy tak
bardzo od tego, co druga osoba mysli, méwi, robi. Gdy partnerzy
sa typem Q, wchodza w symbioze. Wtedy ich poczucie tozsamosci,
wlasnej wartosci zalezy wylacznie od partnera. W taka toksyczng bli-
skos¢ partnerzy wchodza z leku (przed samotnoscia, brakiem wta-
snego ,ja”), ale wtornie jest ona tez zrodlem leku (wywotuje poczucie
zniewolenia, ,duszenia si¢” w zwigzku). Typ Q czasem chroni si¢
w taki sposob, ze w ogoble unika wchodzenia w bliskie zwigzki.

P0ZADAC — TO ZNACZY OTWORZYC SIE, BYC BEZBRONNYM, ZDANYM
NA DRUGIEGO CZLOWIEKA. Seks to najwigksza bliskosc fizyczna i psy-
chiczna. Osoby Q trudno znosza bliskos¢, poniewaz grozi ona utrata
siebie. Takie osoby wycofuja si¢ w trakcie zblizenia, unikaja kontak-
tow seksualnych, wykazujac niskie pozadanie. To wbrew pozorom

15



nie jest brak zaangazowania w zwiazek, a pozorna obojetnos¢, préba
zabezpieczenia si¢ przed niebezpiecznie wysokim wplywem dru-
giej osoby i emocjonalnym zlaniem. Osoba z niskim pozadaniem
kontroluje seks, ustala, jaka bedzie czestotliwosc¢ kontaktow, prze-
bieg i rodzaj zblizen, to ona czesciej odmawia zblizen. W ten sposob
(czesto nieswiadomie, nie pomylmy tego z manipulacjg) kontroluje
partnera, zwigzek i sytuacje i ma nadrzedna pozycje w zwigzku.
Sytuacje zréznicowanego poziomu pozadania partnerow to wbu-
dowane w zwigzki testy. Sg tak naprawde dla nas pytaniem, czy nie
stalam sie osobg Q? Zadanie sobie tego pytania umozliwia osobisty
rozwoj, zastanowienie si¢ nad tym, kim jestem, a pojscie za tym
doprowadzi do zwigkszonego poziomu pozadania. Rozwdj siebie to
rozwoj pary. Nie chodzi bowiem o sztuczne odseparowanie si¢ od
partnera czy postawienie tylko na siebie. Chodzi o szukanie siebie
po to, by wrécic do partnera i zyskac¢ z nim wigksza bliskosS¢ niz
wczesniej. Dobre samopoczucie jest afrodyzjakiem, a odszukanie
wlasnej wartosci wzmaga pozadanie. MILOSC 1 POZADANIE SA KON-
SEKWENCJA POCZUCIA PELNI. Najwieksze pozadanie czuje do kogos,
kto moze mi zaimponowac tym, ze wie, kim jest, a jednoczesnie nie
boi sie bliskosci i nie rezygnuje z siebie.
Jak by¢ osoba zdrow3 i nie by¢ typem Q? Trzeba speinic kilka

warunkow:

zyskac wlasne ,ja”, wiedziec, kim sie jest i nauczy¢ si¢ kierowania swoim

zyciem,

w sytuacji bliskosci z drugim cztowiekiem czuc si¢ bezpiecznie i swobod-

nie ulegac jego wplywowi,

nie ulegac¢ legkom innych oso6b, tylko samemu regulowac swoje emocje,

caly czas ptynnie rownowazyc bliskos¢ z innymi z wiasng niezaleznoscia.

Kobiety czesciej poswiecaja swoje ,ja”, zeby ratowac zwiazek.
Mezczyzni czesciej poswiecaja zwiazek, zeby ratowac swoje ,ja’.
Obydwa sposoby nie bylyby smutng koniecznoscia, gdybySmy pra-
cowali nad tym, by nie by¢ osobg Q.

NAPIECIE | LEK W MALZENSTWIE

Istnieja cztery glowne sposoby na poradzenie sobie z napie-
ciem i lekiem w malzenstwie. Pierwszy to wytworzenie dystansu
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emocjonalnego miedzy matzonkami, co automatycznie zmniejsza
lek wywolany zbyt duza bliskoscia lub konfliktem. W zyciu codzien-
nym oznacza to unikanie siebie, ciche dni, rezygnowanie ze wspot-
zycia seksualnego. W tej sytuacji potrzebe bliskosci malzonkowie
czasem adresuj3 na zewnatrz, np. angazujac si¢ w romans.

Drugi sposob na poradzenie sobie z napigciem i konfliktem
w malzenstwie to utrzymywanie rownowagi pomiedzy potrzeba
bliskosci a niechecia poprzez bardzo intensywny i burzliwy emo-
cjonalnie zwigzek. W takim zwigzku dtugie okresy ktotni, konfliktow
przeplatane sg krotkimi okresami zgody i ogromnej bliskosci, takze
seksualne;.

Trzeci sposob rozwigzywania konfliktu w malzenstwie polega na
rezygnacji jednego z partnerow ze swojego sposobu funkcjonowania
dla ratowania harmonii zwigzku. Ustepuje on, rezygnuje ze swoich
potrzeb emocjonalnych i/lub seksualnych dla utrzymania harmo-
nii zwigzku i rodziny. Relacja partnerska przeradza si¢ w schemat
dominagji i uleglosci. W tych sztywnych rolach partnerzy pozostaja
juz caly czas.

Czwarty sposob radzenia sobie z napigciem w malzenstwie to
triangulacja, czyli budowanie tréjkata. Gdy partnerzy sa w konflikcie,
jedno z nich kieruje calg swoja energie na jakas osobe trzecia, np.
dziecko, kochanka, koalicje z wtasnym rodzicem, a drugi partner
to wzmacnia poprzez akceptacje takiej sytuacji lub catkowite odsu-
niecie si¢ (do swoich spraw, np. do relacji z drugim dzieckiem, do
kochanki, do wlasnych rodzicow, pracy czy hobby).

LDRADA

Zacznijmy od podstawowej przyczyny zdrady. Zdrada jest trojka-
tem. Jest budowaniem relacji, w ktorej s3 jednoczesnie trzy osoby.
Specyficznej relacji, gdzie jest sie¢ w konflikcie lojalnosci pomiedzy
dwiema pozostalymi osobami tréjkata. Kazdy przed kazdym w tym
uktadzie cos ukrywa.

Warto zatem wroci¢ do dziecinstwa. Opisywalam juz tu triangu-
lacje, ktora ma miejsce, gdy rodzice w swoj konflikt i kryzys wlaczaja
dzieci. W ten sposob tworza dwa tréjkaty. Jedno z rodzicow zaczyna
sie zbliza¢ do jednego dziecka i wchodzi z nim w koalicje przeciwko
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drugiemu rodzicowi, jest z dzieckiem blizej niz z partnerem (czasem
wrecz wprost skarzy sie na partnera do dziecka i szuka w dziecku
wsparcia, opieki, zrozumienia, przyjazni). Drugie z rodzicow dla
réwnowagi wytwarza sobie swoja koalicje z drugim dzieckiem albo
do koalicji bierze kogos innego (kochanke, wtasna matke). Dzieci
wychowane w takiej rodzinie sg nauczone, ze sytuacja znang i na-
turalng jest trojkat, czyli uktad, gdy w relacji s trzy osoby, z czego
jedna z nich jest w silnym konflikcie lojalnosci (jak w takiej sytuacji
by¢ lojalnym jednoczesnie wobec matki i ojca?).

Osoby wychowane w takiej rodzinie w naturalny sposob dobrze
funkcjonuja w tréjkatach i widza w nich dobre rozwigzanie dla trud-
nych sytuacji. Gdy si¢ pokioca z bratem, ida na skarge do mamy.
Gdy sie pokloca z kolezanka, ida na skarge i obgaduja ja do trze-
ciej kolezanki. Plotkuja za plecami oséb, do ktorych maja pretensje.
Gdy maja problemy z partnerem, ida po wsparcie do dziecka lub...
kochanka.

Jak bytoby lepiej? Zaczynajac od rodzin, z ktérych pochodzimy:
najlepiej bytoby, gdyby te rodziny byly zbudowane na zasadzie diad
(dwojek). Rodzice jako odrebna dwojka, sami we wlasnym zakresie
rozwigzuja swoje problemy, sa ze soba blizej niz z dziecmi, nie do-
puszczaja nikogo do swoich najbardziej intymnych spraw (dziecka,
swojego rodzica, kolezanki, kochanka). Buduja w dzieciach poczucie
odrebnej wspolnoty, by rodzenstwo bylto grupa, ktora wzajemnie
sie wspiera. Najczesciej walka miedzy rodzenstwem odzwierciedla
ukryty konflikt miedzy rodzicami, ktorzy podzielili si¢ dziecmi
i ustawili je do siebie rywalizacyjnie. Gdyby naturalna byta dla nas
bezwzgledna lojalnos¢ wobec drugiej osoby i budowanie z nig od-
rebnosci, nie wchodzilibysmy w tréjkat.

Jesli juz
jedno z partnerow wejdzie w taki trojkat i nawigze romans, czasem
ttumaczy to chwilowym zauroczeniem czy staboscig. Warto jed-
nak pamietac o tym, jak buduja si¢ bliskie zwigzki miedzyludzkie.
Wro6cémy do teorii trzech elementéw mitosci: namietnosci, intym-
nosci i zaangazowania. Nawet gdy zaczynamy znajomosc¢ od czy-
stej namietnosci, to jesli spotkania z kochanka/kochankiem beda
sie powtarzac, sila rzeczy poznamy sig blizej i zaczniemy budowac
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bliskos¢, intymnos¢ (zwierzac sie sobie, poznawac sie, ufac, zwlasz-
cza, ze powierzamy jemu/jej wazny sekret). Czasem zdrada zaczyna
si¢ od budowania intymnosci nawet przed namigtnoscia (kolega,
ktéremu zwierzamy sie z kryzysu w naszym zwiazku, staje sie po-
wiernikiem i osoba bliska, wazng, rozumie nas jak nikt inny). Czym
to grozi? Rozdarciem, z ktorego nie da si¢ juz wycofac bez szwanku.
Jedna z oso6b bedacych w trojkacie powiedziata mi kiedys, ze to tak,
jakby mialo si¢ dwie rece, wiec jak ma teraz zdecydowac, ktorg ma
odrabac? Kazda decyzja pociggnie za sobg cierpienie. Brak decyzji
tez zaczyna by¢ meczacy i niesie za sobg wiele negatywnych konse-
kwencji (zycie w rozdarciu, ukrywanie sig, nieszczerosc, pogubienie,
utrata energii na utrzymanie takiego uktadu).

Bycie w tréjkacie zawsze skutkuje zabraniem z systemu czesci
energii, ktorg mozna spozytkowac na budowanie lub poprawe swo-
jego zwiazku. Zazwyczaj wejscie w trojkat wynika z tego, ze w relacji
nie dzialo si¢ najlepiej. Zwigzek w kryzysie, z ktorego jeden z part-
nerow zabral energie (i przeniost ja na budowanie drugiej relacji),
ma male szanse na odnowe. A ustawienie np. kochanki w kontra-
scie do partnerki, ktéra juz sie¢ nam opatrzyla i z ktora relacje nie
sa latwe, zawsze bedzie podkreslato i wyostrzato w naszych oczach
wady statego zwigzku (oraz jednoczesnie idealizowato kochanke i jej
zalety). Badania pokazuja jednak, ze wszystkie zwiazki, takze te po-
zamalzenskie, przechodzg identyczne etapy (wynikajace z samego
czasu trwania) — z kazdg osoba dojdziemy do etapu znudzenia, kry-
zysu, spadku namigtnosci i intymnosci.

Partnerzy, ktorzy zdradzili, czesto pyta-
ja w gabinecie psychologa, czy powinni przyznac si¢ do zdrady.
Odpowiedz na to pytanie nie jest jednoznaczna.

Czesto motywacja do przyznania sie jest che¢ zrzucenia z siebie
ciezaru odpowiedzialnosci na druga osobe. Jednak nalezy pamigtac,
ze dla osoby zdradzonej moze si¢ to okazac¢ niemozliwe do udzwi-
gniecia. Nie zawsze samo stanigcie w prawdzie jest od razu leczace.
Przyniesie zapewne chwilowg ulge temu, kto zdradzil, poniewaz nie
bedzie juz musial dzwigac cigzaru utrzymywania tajemnicy. Ale pa-
rze przyjdzie zmierzyc si¢ z trudnym pytaniem - ,co dalej?”.
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Druga motywacja do ujawniania zdrady jest lek, ze moze si¢ ona
powtorzyc. Stad pojawia sie chec, by to partner dopilnowat zdra-
dzajaca osobe, poniewaz ona sama sobie nie ufa. Oczywiscie to
przenoszenie odpowiedzialnosci i kontroli postgpowania na druga
osobe jest pomylka. To osoba zdradzajaca powinna sama pracowac
nad swoimi motywacjami i zachowaniami, a nie oczekiwac kontroli
z zewnatrz jako zabezpieczenia.

Tajemnica nie stuzy zwigzkowi, to jasne. Zawsze odsuwa osobe,
ktora cos ukrywa, od partnera. Ale wyjawienie tajemnicy takiego
kalibru tez nie musi by¢ dla relacji uzdrawiajace. Jesli partner, ktory
zdradzil, zamierza pracowac nad zwiazkiem, przeanalizowac po-
wody swojego postepowania, to samo ujawnianie zdrady moze nie
by¢ tu przydatne. Oczywiscie pozostaje sprawa dZwigania tajemni-
cy. Po zdradzie zadne z dostepnych rozwigzan nie jest catkowicie
pozytywne.

Gdy zdrada zostanie ujawniona, to najtrud-
niejszym zadaniem stojagcym przed para jest praca nad zwigzkiem.
Osoba zdradzona czuje si¢ zraniona, oszukana. By odreagowac te
uczucia, moze chcie¢ doprowadzi¢ w zwigzku do niebezpieczne;j
zamiany rol. Jako osoba zdradzona czula si¢ pominigta i niewaz-
na, upokorzona. Moze chcie¢ odreagowac to, upokarzajac partnera,
dominujac nad nim, rozkazujac mu za pomoca szantazu (,wiesz, co
masz na sumieniu, wiec teraz czeka cige dluga pokuta”). To nie jest
dobre dla zwigzku. Aby para mogta wyjsc z kryzysu, musi zbudowac
na nowo zaufanie, bliskos¢, partnerstwo i rownosc¢, zamknac po-
przedni rozdzial i nie wracac¢ do niego nawet w kolejnych kryzysach.
To trudne zadanie.
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NA ZAKONCZENIE

Uwazam dobor partnera za jedno z najwazniejszych zadan w na-
szym zyciu. Gdy sie oprzemy na partnerze dobrze do nas dobra-
nym (do naszych cech, ale takze oczekiwan, wartosci, celow), reszta
zycia po prostu jest latwiejsza. Latwiej wychowywac dzieci z kims,
kto wyznaje podobne do naszych wartosci, tatwiej dzieli¢ si¢ obo-
wigzkami, komunikowac si¢. Spedzamy tak wiele czasu z partnerem,
zong, mezem, ze to, jaka jest ta osoba i czy dobrze sie czujemy w jej
towarzystwie, jest kluczowe dla zadowolenia z zycia. Jesli wybierze-
my dobrze, a potem w udany sposob pokierujemy trudnosciami,
ktore si¢ nadarza, mozemy bardzo wiele wygrac, wzrastac¢ dzieki
temu zwigzkowi. To jak dobor zatogi na okret. Wyobrazmy sobie, ze
wsiadamy na okret, ktory ma ptynac¢ nastepnych 40-50 lat po wzbu-
rzonych wodach, czasem przy dobrej, pigknej pogodzie, a czasem
podczas sztormu, czasem zlapie wiatr w zagle, a czasem osigdzie na
mieliznie albo wpadnie na goére lodowa. Bywa, ze koncza si¢ finanse,
zapasy zywnosci, a zaloga choruje. Praca na okrecie do tatwych nie
nalezy. A dobrze dobrana zaloga, ktéra wspoélnie rozwigzuje bieza-
ce trudnosci (takze te pomiedzy sobg), to podstawa udanej, piekne;j
zeglugi. Coraz wigcej os6b watpi w to, czy wieloletnie udane zwigzki
w ogole sa mozliwe. Jestem przekonana, ze nie tylko s3 mozliwe, ale
wrecz kluczowe i warto o nie walczy¢.

]






ANEKS
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KWESTIONARIUSZ OSOBOWOSCI

Ewa Topolewska, Ewa Skimina,
Wtodzimierz Strus, Jan Cieciuch, Tomasz Rowinski

0 Kwestionariusz IPIP-BFM-20 " Databadania

Przeczytaj uwaznie ponizsze zdania, opisujace rézne zachowania, uczucia i mysli ludzi. Zastanéw sie nad kaz-
dym z nich - w jakim stopniu opisuje ono réwniez Ciebie takiego/taka, jakim/jaka zwykle jestes? Ludzie sa
bardzo rézni, wiec nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi. Za kazdym razem po prostu szczerze odpowiedz
na pytanie, w jakim stopniu dane stwierdzenie opisuje Ciebie.

Swoja odpowiedz zaznacz wstawiajac X w odpowiednim okienku. Postuguj sie nastepujaca skala:

(1~ catkowicie nietrafnie mnie opisuje
(2)- raczej nietrafnie mnie opisuje

Imig i nazwisko / pseudonim (3)- troche trafnie, a troche nietrafnie mnie opisuje

— raczej trafnie mnie opisuje

ey Wik (5)- catkowicie trafnie mnie opisuje

1. Jestem dusza towarzystwa. ® 2@ 6 @6
2. Niezbyt obchodza mnie inni ludzie. @6 @6
3. Zostawiam moje rzeczy gdzie popadnie. ® @6 @6
4. Zwykle jestem zrelaksowany/a. ® @ 6 @6
5. Mam bogate stownictwo. O ® 6 @6
6. Trzymam sie z boku. ® @6 @6
7. Jestem wyrozumiaty/a dla uczu¢ innych ludzi. O 2@ 6 6 G
8. Bez zwtoki wypetniam codzienne obowiazki. ® @ 6 @6
9. Czesto martwie sie czyms. ® @6 @6
10. Mam trudnosci ze zrozumieniem abstrakcyjnych pojec. ®©® @ 6 @ 6
11. Rozmawiam z wieloma réznymi ludzmi na przyjeciach. O @ 6 @ 6
12. Nie interesuja mnie problemy innych ludzi. O @ 6 6 G
13. Czesto zapominam odktadac rzeczy na miejsce. ©® @ 6 @ 6
14. Rzadko czuje sie przygnebiony/a. ® @ 6 @6
15. Mam glowe petng pomystow. ® @ 6 @6
16. Wéréd nieznajomych jestem matomoéwny/a. O @6 @6
17. Znajduje czas dla innych. ® @6 @6
18. Postepuje zgodnie z harmonogramem. ® @6 @6
19. Czesto miewam hustawki nastrojow. ©® @6 @ 6
2. Nie mam zbyt bogatej wyobrazni. ® @ 6 @6

Prosimy o sprawdzenie, czy ustosunkowates/as sie do wszystkich stwierdzen.
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KWESTIONARIUSZ OSOBOWOSCI - KLUCZ ODPOWIEDZI

1 — ekstrawersja (im wiecej punktéw, tym wyzsza)

2 - ugodowo$¢ (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)

3 - sumienno$é (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)

4 — neurotyczno$¢ (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)

5 - otwarto$é na doswiadczenie (im wiecej punktéw, tym wyzsza)

6 - ekstrawersja (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)

7 — ugodowo$¢ (im wiecej punktéw, tym wyzsza)

8 — sumienno$é (im wiecej punktéw, tym wyzsza)

9 — neurotyczno$é (im wiecej punktdw, tym wyzsza)

10 - otwarto$é na do$wiadczenie (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)
11 — ekstrawersja (im wiecej punktéw, tym wyzsza)

12 — ugodowos¢ (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)

13 - sumienno$é (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)

14 - neurotyczno$éé (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)

15 - otwarto$¢ na doswiadczenie (im wiecej punktéw, tym wyzsza)

16 - ekstrawersja (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzszal)

17 - ugodowo$¢ (im wiecej punktéw, tym wyzsza)

18 — sumienno$é (im wiecej punktéw, tym wyzszal)

19 — neurotyczno$é (im wigcej punktéw, tym wyzsza)

20 - otwarto$¢ na doéwiadczenie (odwrotna punktacja — im mniej punktéw, tym wyzsza)
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CHARAKTERYSTYKA PIECIU SKAL KWESTIONARIUSZA OSOBOWOSCI

Skala

Ekstrawersja

Ugodowosé

Sumiennosé

Stabilnosé
emocjonalna

Otwartosé
na doswiad-
czenie

Opis

poziom aktywnodci,
energii oraz towa-
rzyskosci i spofecznej
pewnosci siebie
(asertywnosci)

pozytywne nastawie-
nie do ludzi

poziom zorganizo-
wania,

rzetelnoéci w realizo-
waniu

celéw i zadan,

a takze

skfonnoéci do po-
rzqdku

i obowigzkowosci

poziom pobudliwosci
i zrbwnowazenia
emocjonalnego,
odpornosci emocjo-
nalnej i tolerancji na
frustracje

otwarto$¢ intelektu-
alna,

kreatywnos¢ i wy-
obraznia

Wysoki wynik to
osoby:

aktywne, energiczne,
towarzyskie,
rozmowne, $miate

i asertywne

ufne, uprzejme,
taktowne

i serdeczne, a takze
sktonne do
wspétpracy i pomocy
innym

zorganizowane,
staranne,

doktadne i efektyw-
ne w tym, co robig,
a takze systema-
tyczne

i obowigzkowe

spokojne, zréwnowa-
zZone, nie
popadajqce tatwo

W negatywne

stany emocjonalnie

intelektualnie aktyw-
ne i poznawczo
otwarte, kreatywne,
refleksyjne, majqce
bogatg wyobraznig
i szeroki zakres
zainteresowan
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Niski wynik to
osoby:

mato aktywne, po-
wiciqgliwe,
matoméwne i zaha-
mowane
spofecznie

nieufne, egoistyczne,
szorstkie,
nieuprzejme i chfod-
ne emocjonalnie

w stosunku do innych

ludzi

niesystematyczne

i niekonsekwentne,
nieprzywigzujgce
wagi

do porzqdku i plano-
wania, niedbate,
lekkomyslne i nieobo-
wigzkowe

niespokojne, nerwo-
we, o zmiennych
nastrojach, sklonne
do zamartwiania sie
i nadwrazliwe,

a takze zazdrosne,
drazliwe, sktonne do
gnhiewu i irytacji

niedociekliwe, bez
wyobrazni,
konkretne, prozaicz-
ne, nierefleksyjne

i mato twércze






Od 12 lat prowadze zajecia z ,mifosci” dla studentéw psychologii. Pewien
student powiedziaf kiedys do mnie: ,takie zajecia powinien mieé kazdy, za-
nim wejdzie w powazny zwiqgzek. Nauki o mifosci powinny by¢ po prostu
obowiqzkowe”. Niniejszq ksigzke dedykuje zatem wszystkim, ktérzy chcieliby
dostaé krétki skrypt o mitosci. Tym, ktérzy sq w zwiqzkach i nie rozumiejq tego,
co sie w nich dzieje; tym, ktdrzy majq za sobq nieudane zwiqzki i chcieliby to
zmienié; tym, ktérzy sq w mifosci szczesliwi, ale nie wiedzq jeszcze, ze trzeba
nad tym tym szczesciem pracowaé, bo inaczej uleci. Dedykuje jg wiasciwie
wszystkim, poniewaz wszyscy poszukujemy mifosci. Staratam sie sie ze swoje|
wiedzy naukowej i terapeutycznej zrobié tu jak najlepszy uzytek i napisad
wszystko w skrécie i po ludzku, bo przeciez dla ludzi.

Autorka

Anna Czyzkowska - psycholog, seksuolog, dr nauk humanistycznych,
absolwentka Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego oraz cyklu
szkolen z psychoterapii w Polskim Instytucie Ericksonowskim. Czfonek Polskie-
go Towarzystwa Psychologicznego i Polskiego Towarzystwa Seksuologiczne-
go. Doswiadczenie kliniczne zdobywata w | Klinice Psychiatrii Uniwersytetu
Medycznego w Warszawie. Na co dzier jest pracownikiem naukowo-dydak-
tycznym UKSW, gdzie wykfada z zakresu zakresu psychologii i psychoterapii
rodzin i matzenstw oraz z mediacji i negocjaciji. Prowadzi szkolenia podyplo-
mowe z seksuologii dla psychologdw oraz lekarzy na Il stopniu specjalizaci.
Doradzata mtodziezy w telefonie zaufania oraz na warsztatach profilaktycz-
nych w liceach. Prowadzita réwniez warsztaty umiejetnosci wychowawczych
oraz grupy wsparcia dla matek i rodzin zastepczych, zdobywata doswiad-
czenie z zakresu wsparcia dla rodzin, pracujqc jako asystent rodziny.
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