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OKIEM TERAPEUTY ...
... dzielenie obowigzkow.

Zycie nie sktada sie z samych przyjemnosci.
Kazdy z nas na co dzien musi sie mierzy¢
z rzeczami, ktére zrobié po prostu trzeba.
Gotowanie, sprzatanie, prasowanie -
mozna by pewnie jeszcze dtugo wymieniaé.
Jednak bedac w zwigzku, nie jesteSmy
z tym wszystkim sami. W cyklu rozwazan
wokot terapii  par, zapraszamy do
przyjrzenia sie sposobom dzielenia zadan
i obowigzkéw domowych.

Z naszego doswiadczenia terapeutycznego
wynika, Zze jest to temat bardzo czesto
pojawiajacy sie na sesjach terapii par.
Spréobujemy zastanowi¢ sie czemu tak sie dzieje i czy mozna co$ w tej sprawie zrobi¢ — zaréwno
w trakcie sesji terapeutycznych, jak i na wtasng reke — Lidia Flis i Maria Kurek.

Fot.: pixaba\scam

Maria Kurek: Bywa, ze siedzgc w fotelu terapeuty zastanawiam sie jak to sie dzieje, ze wiekszos¢ par,
jesli nie prawie wszystkie, na pewnym etapie méwi o konfliktach czy nieporozumieniach wokot
dzielenia obowigzkéw. Czemu tak trudno jest o tym rozmawiaé¢ w domu, na cos sie umowié i to
realizowac? Przyczyn moze by¢ na pewno kilka.

Lidia Flis: Bedac zakochanym i wybierajgc sobie partnera na reszte zycia, ludzie niejednokrotnie maja
klapki na oczach. Skupiajg sie na tym, co fascynuje, a niezgodnosci bagatelizujg. Z moich obserwacji
wynika, ze jedng z czesciej powtarzajgcych sie rdznic wsréd partnerdw zgfaszajacych sie na
psychoterapie jest ta, okreslajgca standardy dotyczace... sprzatania. By¢ moze ,bataganiarze” maja,
poza swojg denerwujgcy przypadtoscig, rowniez inne cechy jak np. kreatywnos¢, ktére mogg byé
atrakcyjne dla ,pedantow”. Z kolei uporzagdkowanie tych ostatnich moze sie wigzaé
z systematycznoscig czy stabilnoscig, pozgdanymi przez ,bataganiarzy”. Mierzenie sie z tymi
réznicami, kiedy juz opadnie zauroczenie, wymaga duzej woli wspotpracy i otwartosci na
poszukiwanie rozwigzania akceptowalnego przez wszystkich.

M.K S3 sytuacje, w ktdrych pary bardzo sie kochajg, czujg sie dobrze w swoim towarzystwie, lubig
wiele tych samych rzeczy, ale... ktdcg sie o obowigzki i to sprawia, ze napiecie towarzyszy im bardzo
czesto. Szczegdlnie trudne s3 momenty, w ktérych z jaki$ powoddéw tych obowigzkéw przybywa,
brakuje czasu na odpoczynek. Gdy jesteSmy przecigzeni zadaniami czy to zawodowymi czy
domowymi, mozemy mie¢ tatwos¢ w poszukiwaniu winnego w partnerze, ktéry w naszym poczuciu
niewystarczajgco nas wspiera.
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L.F.: Jednym z takich kryzysowych
momentow, w ktdrych konieczne jest
wypracowanie nowego  systemu
dziatania, jest pojawienie sie na
. Swiecie nowego cztonka rodziny.
Dodatkowe  obowigzki zwigzane
z opiekg nad dzieckiem, wyczerpanie
fizyczne i frustracja  zwigzana
z rezygnacja z pracy zawodowej moga
| powodowac, ze kobieta moze
' e - ~ angazowad sie w mniejszym stopniu
w zajmowanie sie domem i oczekiwaé znacznego witgczenia sie w obowigzki od swojego partnera.
Kolejne przeformutowanie schematéw konieczne bedzie w pdzniejszym okresie, kiedy zdecyduje sie
wréci¢c do pracy po przerwie i role strazniczki domowego ogniska zacznie tgczy¢ z innymi
zobowigzaniami. Niezaleznie od sytuacji, kluczem do sukcesu jest wyczulenie na to, kiedy realia
domowe sie zmieniajg i gotowos¢ do wspotdzielenia odpowiedzialnosci za dobrostan rodziny.

Fot.: pixabay.co ey M

M.K.: Dla niektérych oséb pewnym odkryciem jest, ze ,,on nie jest jak moj tata”, czy ,,ona nie robi
tego tak jak moja mama”. Dzieje sie tak, poniewaz najczesciej wnosimy do swojego zwigzku zwyczaje
i oczekiwania co do podziatu rél, ktéry jest nam znany z domu rodzinnego. Niektérzy wrecz
przeciwnie - méwia: ,u mnie bedzie inaczej” i wktadajg duzo wysitku by realizowaé swoje
wyobrazenie najlepszego podziatu zadan. Trudnos¢ pojawia sie wtedy, gdy jest to wizja tylko jednej
osoby lub gdy wzorce rodzinne na ktérych sie opierajg znacznie odbiegajg od siebie. Zwykle im mniej
spraw jest od poczatku wspdlnie omdwionych, tym wiecej pdzniej pojawia sie spieé i rozczarowan.

L.F.: Rozmawianie o tym, jak ma wyglgdac faczenie obowigzkdw domowych z pracg zawodowa czy
kto miatby w rodzinie gotowad, a kto robié pranie i czy jest to ta sama osoba, potrafi oszczedzi¢ wielu
rozczarowan. Dla wielu os6b pomocne jest tez wspdlne zamieszkanie przed sformalizowaniem
zwigzku, kiedy poza teoretycznymi rozwazaniami mogg tez preferencje i deklaracje partnera
sprawdzi¢ w praktyce. Jezeli okazuje sie, ze zona nie umie tak gotowac jak nasza matka lub maz nie
zna sie na naprawach domowych tak jak nasz ojciec, nie zapraszajmy do wypetniania tych
obowigzkdw naszych rodzicéw bez konsultacji z partnerem. Taka ingerencja moze sie wigzac z duzym
zranieniem, ktore nie jest warte potencjalnych korzysci.

M.K.: Mieszkanie ,na prébe” moze
mie¢ jednak rdéwniez negatywne
konsekwencje, np.: podejmiemy

wazng zyciowg decyzje w oparciu 7]
ow gruncie rzeczy mato istotne -
cechy takie jak doktadnos¢ w g

sprzataniu, podczas gdy wybor
zony/meza powinien opiera¢ sie o
sprawy wyzszej wagi jak np. wspdlne
wartosci, cele czy zainteresowania.
Czesto wydaje sie tez, ze konflikt o
brudne skarpetki pod tdzkiem,
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niewyniesione $mieci czy batagan w salonie, jest tak naprawde sposobem wyrazenia ztosci,
niezadowolenia, rozczarowania lub jeszcze innych uczué; niekoniecznie zwigzanych z tym
konkretnym bataganem. Wtedy wspdélnym zadaniem jest poszukiwanie, odkrywanie tego o co chodzi.
Czasem fatwiej jest méwié o niepozmywanych garnkach niz o tym, ze czujemy sie osamotnieni czy,
Zze mamy o cos zal.

L.F.: W komunikatach, ktére wysytamy do siebie nawzajem, réwniez w tych dotyczgcych obowigzkéw
domowych np. ,Odstaw kubek do zmywarki!”, mozemy wyrdzni¢c dwa aspekty — tresciowy
(konkretnie ta sprawa, ktorg opisujg stowa — czyli odstawienie kubka) i relacyjny (co ten komunikat
mowi o relacji miedzy nami — np. ,,on sie wywyzsza, bo méwi mi, co mam robi¢”, ,, znowu uwaza, ze
co$ robie nie tak”). Jezeli sytuacja jest napieta od dtuzszego czasu, mamy wiekszg tendencje do
zwracania uwagi na ten drugi aspekt. Zauwazenie tej prawidtowosci pozwala sie zajgé tym, o co w
gruncie rzeczy chodzi. Dos¢ czesto sg to zagadnienia dotyczgce wzajemnego szacunku, zwracania
uwagi na czyje$ potrzeby czy roztozenia wtadzy w zwigzku.

M.K: Jezeli rzeczywiscie chodzi po prostu o podziat obowigzkéw domowych, mozna sobie z nimi
poradzi¢ na rézne sposoby. U niektdrych zadania sg rozdzielone, jasno wyznaczone i kazdy wie, co
do niego nalezy. Czasami kluczem do stworzenia podziatu sg mocne strony i preferencje matzonkow
np.: ten, kto ma smykatke do gotowania czy pieczenia, cze$ciej odpowiada za zapewnienie obiadu,
a ten, kto ma umiejetnosci organizacyjne i dobrg pamieé, porzadkuje rzeczy, pilnuje kalendarza
wydatkow, prowadzi rachunki. Przy takim uktadzie zwykle problematyczne okazujg sie obszary,
ktérych nikt specjalnie nie lubi lub nie czuje sie w nich sprawny. Wtedy zndw powstajg réznorodne
strategie radzenia sobie np.: podzielenie sie po réwno (jedno odkurza, drugie zmywa) lub tez
wykonywanie nielubianych czynnosci na przemian. Sg osoby, ktére ogdlnie wolg bardziej elastyczne
podejscie do tematu, dzielenie sie zadaniami na biezgco, wedtug potrzeb i mozliwosci czasowych.

PO nix@hay com

L.F.: Reasumujgc, wszystkie metody sg dobre, o ile zostajg wspdlnie zaakceptowane, udaje sie je
realizowa¢ w praktyce i w efekcie koncowym stuzg parze. Wazng role pefni tez wzajemnosc
i zaangazowanie. Nie chodzi o to, zeby kazdy wykonat dokfadnie 50% pracy, ale zeby kazde
z matzonkéw miato czas na odpoczynek, mogto zgtaszaé che¢ modyfikacji podziatu wraz ze zmiang
sytuacji oraz zeby zadne z nich nie czuto sie wykorzystywane. Wspoétudziat w rozdzielaniu
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i wykonywaniu obowigzkéw moze by¢ wazinym sktadnikiem budowania poczucia wzajemnego
zaufania i przynaleznosci do ,tej samej druzyny”. A poza tym, im szybciej sie we dwoje uporamy
z obowigzkami, tym wiecej czasu zostanie na... przyjemnosci!

(-) 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 klientéw
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:

22 277 1198 . AR,
22977 11 97 \74 sekretariat@sprwawer.pl WWWwW www.sprwawer.pl n @SPRWawer
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