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OKIEM TERAPEUTY...
... czas wolny w parze.

- W sezonie letnim psychoterapeutki par ze

Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer - Lidia Flis i Maria Kurek snujg refleksje
nad sposobami, w jakie pary spedzajg swéj wolny
czas. Czy s3 jakieS uniwersalne zasady, ktore
warto wprowadza¢ w zycie, by urlop byt
jednoczesnie czasem rozwoju zwigzku? Czego
powinno sie unikaé, by z wakacji zabra¢ dobre
wspomnienia? Co robi¢, zeby da¢ odpoczgé sobie
i innym? Zapraszamy do lektury!

Lidia Flis: Wspdtczesny swiat pedzi w zawrotnym
tempie, pogon za sukcesem i rosngce potrzeby
powodujg, ze mamy coraz wiecej obowigzkow,
a coraz mniej czasu na przyjemnosci. Dopodki nie
jesteSmy zwigzani uczuciowo — sprawa jest w miare prosta — sami decydujemy o tym, co
robimy i kiedy. Trudnosci mogg pojawic sie w momencie, gdy czas wolny przestaje by¢ tylko
i wytgcznie naszg wtasnoscig i chciatby miec na niego wptyw réwniez nasz partner.

Maria Kurek: Wtedy mogg pojawic¢ sie dylematy np.: czy nadal moge realizowa¢ swoje
ulubione aktywnosci? Jak to wptynie na mdj zwigzek? Ktére rzeczy mozemy robié wspodlnie?
Czy warto nauczy¢ meza/zone swoich sposobdéw spedzania czasu? Co jesli nie jest
zainteresowany /zainteresowana? Czy musze z czego$ zrezygnowac? Bycie singlem i zycie
w parze bardzo sie od siebie réznig. Nie da sie wiec przeoczy¢ i nie uwzglednié tej zmiany,
jaka za sobg niesie wejscie w zwigzek.

L.F.: Zeby zadbaé o jako$é¢ zwigzku i rGwnowage miedzy tym co wspdlne a co oddzielne, warto
uwzgledni¢ kilka aspektow. Najwazniejszy rodzaj czasu, to ten, ktérzy partnerzy spedzajg
razem, ktory pozwala zaciesnia¢ wiezy w parze, budowac intymno$¢ i tadowac akumulatory
do radzenia sobie z trudnosciami. W jego sktad moze wchodzi¢ wszystko, co sprawia
przyjemnos¢ obydwojgu partnerom i nie jest utozsamiane z obowigzkiem, a wiec np.
wspodlne wyjscia do restauracji czy kina, bliskos¢ fizyczna i seks, wycieczki krajoznawcze,
granie w gry planszowe czy wspdlne gotowanie. Jezeli partnerzy nie majg wspdlnych
zainteresowan, mogg sie umowié, ze przez cze$¢ czasu bedg realizowane pomysty jednej
osoby, a przez pozostaty cze$¢ — drugiej.
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M.K.: Trudno sobie jednak wyobrazi¢ pare,
ktora nie ma zadnych  wspdlnych
zainteresowan. Wydaje sie, ze to, co lubimy,
czesto staje sie pomostem do drugiego
cztowieka. Robigc podobne rzeczy, lepiej sie
poznajemy. Z takiej relacji czesto wytania
sie przyjazh i  mitos¢. W  kazdej
parze sg oczywiscie rowniez roéznice
w zainteresowaniach, ktdre moga wptywacé
ubogacajgco na zakres naszych mozliwosci.
Moze sie bowiem okazaé, ze dzieki wiedzy
i doswiadczeniu  partnera w  jakiej$
dziedzinie, zyskujemy nowe umiejetnosci, co$ poznajemy, zainteresujemy sie czyms nowym.

L.F.: Innym niezwykle waznym rodzajem czasu wolnego w parze jest taki, ktory kazda z oséb
ma tylko dla siebie i spedza poza zasiegiem partnera. Wyjscie ze znajomymi z pracy,
chodzenie na sifownie czy poswiecanie sie innemu hobby chroni nas przed catkowitym
»zlaniem sie” z partnerem, a co za tym idzie, pomaga dbac o nasze granice psychologiczne.
Dodatkowo zyskujemy wiele tematéw do wspdlnych rozmdéw. Zeby jednak okazaé partnerowi
szacunek i budowac wzajemne zaufanie, zawsze powiadamiajmy go o najblizszych planach
i uzgadniajmy to, kiedy nie bedzie nas w domu. Dobrym pomystem jest tez przedstawienie
ukochanej osobie znajomych, z ktérymi realizujemy wspdlne pasje.

M.K.: Dobrze jesli znajomi sg wspdlnymi znajomymi, nawet jesli wczesniej znali tylko jedno
z nas iwcigz beda sie czuli bardziej zwigzani z dawnym kumplem czy przyjaciotka
z dziecinstwa. llos¢ czasu, ktory potrzebujemy przebywac osobno, moze by¢ indywidualng
cechg danej pary - sg osoby, ktérym stuzy czestsze rozchodzenie sie do wiasnych swiatdw, jak
i takie, ktdre korzystajg z tego rzadziej, dgzg do mozliwie czestego bycia razem. Zdarzajg sie
ten nie trwa zbyt dtugo, moze przyczyni¢ sie do umocnienia relacji, zatesknienia za sobg,
zadbania o jako$¢ mniej dostepnego wspdlnego czasu. Bywajg rdwniez pary, ktore nie tylko
czas wolny, ale takze czas pracy spedzajg razem prowadzac np. wspdélng firme. Zwykle taki
uktad jest jednak wyzwaniem dla pary. Ale o tym moze innym razem...

L.F.:  Innym sposobem dysponowania
wolnymi chwilami jest taki rodzaj czasu,
w ktérym partnerzy sg niedaleko od siebie,
ale kazde zajmuje sie tym, co lubi. Sytuacja,
w ktérej np. jedno z partneréw przeglada
strony internetowe, a drugie czyta ksigzke
zdarza sie do$¢ czesto w kazdej parze,
szczegdlnie w okresie kumulacji rdéznych
zobowigzan. Kazde z partnerdw realizuje
wtedy wiasne potrzeby, ale s3 oni
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wystarczajgco blisko, zeby wymieni¢ kilka luznych komentarzy czy sie przytuli¢. Taki sposéb
spedzania czasu nie powinien jednak zdominowad catej puli do podziatu ani by¢ utozsamiany
z wczeshiej omawianym czasem spedzanym wspalnie.

M.K.: Mozna by to nazwac réwnolegtym robieniem innych rzeczy, z zachowaniem otwartosci
i uwaznosci na siebie nawzajem. Pewnym substytutem takiego powracania do siebie na
chwilke, w sytuacjach kiedy jestesmy oddzielnie, moze by¢ krdotka rozmowa telefoniczna czy
wymiana wiadomosci na czacie. Podzielenie sie swoim nastrojem czy dotychczasowym
przebiegiem dnia zbliza i jest potwierdzeniem myslenia o partnerze, pomimo przebywania
osobno. Znéw jednak wazny jest tutaj umiar i wyczucie, czy ten kontakt cieszy nas i buduje
relacje, czy moze staje sie obcigzeniem, rozprasza w podejmowanych zadaniach albo bywa
przezywany jako kontrola.

L.F.: Wspomniatysmy juz o sytuacjach, w ktérych jedno z partneréw spotyka sie ze znajomymi.
Bardzo potrzebny jest réwniez czas, ktdry para spedza razem w towarzystwie
krewnych/znajomych. Dzieki funkcjonowaniu jako para w szerszym gronie, czesto mamy
szanse dowiedzie¢ sie o naszym partnerze nowych rzeczy, ktdre nie ujawnityby sie
w kontakcie jeden na jeden. Cho¢ podtrzymywanie wiezi z bliskimi wymaga regularnosci
i zaangazowania, moze dostarcza¢ wielu przyjemnych doznan.

Nalezy jednak pamietac, zeby w towarzystwie znajomych lub rodziny nie omawia¢ kwestii
spornych ani nie podkreslac¢ publlcznle tego CcoO nam przeszkadza wpartnerze Trudne
kwestie poruszone w obecnosci e 4
0s0b trzecich wyzwalajg najczesciej
chec obrony i podtrzymania dobrej
reputacji, a to nie sprzyja
konstruktywnemu rozwigzywaniu
konfliktow.

M.K.: Spotkania towarzyskie nie
majg na celu zastgpienia czasu
wspodlnego pary, co czesto dzieje sie
w zwigzkach, w ktérych postepuje
kryzys relacji. Warto wiec zwrdcié
uwage na proporcje sposobOw sEENEEE ) 1A :

spedzania czasu wolnego oraz na [HASRARER O 7 >~
motywacje, jakie towarzyszg nam w aranzowaniu spotkan w szerszym skfadzie. Rownie
niekorzystne jest, obserwowane niekiedy na poczatku zawigzania sie relacji partnerskiej,
,odstawianie przyjaciét na boczny tor”. Wkrétce moze okazaé sie, ze brakuje nam relacji,
ktére zaniedbalismy, skupiajac sie wytacznie na matzonku.

L.F.: Na koniec jeszcze kilka stdw o tym co mniej przyjemne - czyli czas, w ktérym para zajmuje
sie planowaniem i rozwigzywaniem kwestii spornych. Mimo szybkiego tempa zycia warto
wygospodarowacd przestrzen na cos w rodzaju narady matzenskiej, w trakcie ktérej ustalamy
cele na najblizszy czas i zajmujemy sie sprawami, ktére w ostatnim czasie budzity duzo emocji.
Dzieki temu kazdy z partneréw moze by¢ wystuchany i poczué swéj wptyw na to, co sie dzieje
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w zwigzku. Regularnosé takich narad zmniejsza réwniez szanse na ,,zamiatanie spraw pod
dywan”.

M.K.: Jednym z tematdw takiej narady moga by¢ pomysty na spedzenie urlopu, zaplanowanie
czasu z uwzglednieniem preferencji kazdej ze stron. Wypracowanie wspoélnych ustalen
pomoze nam unikng¢ zbednego stresu i by¢é moze rozczarowania. Odpoczynek od pracy
zaréwno na wyjezdzie jak i w domu ma szanse stac sie bardziej owocny dla kazdego w parze,
jak i dla rozwoju zwigzku, jesli uwzglednimy wspomniane dzisiaj réznorodne potrzeby.

(-) Maria Kurek, (-) Lidia Flis

Maria Kurek — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi
indywidualnqg psychoterapie dzieci i mfodziezy oraz terapie par i rodzin.

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng
m.st. Warszawy dzialajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

2227711 . AR
29977 11 gg > A sekretariat@sprwawer.pl  wWww Www.sprwawer.pl n @SPRWawer
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