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Okres narzeczenstwa to szczegoélnie wazny czas zwigzany z najwazniejsza decyzja
zyciowa — wyboru partnera matzenskiego. Pierwszy okres w dynamice rozwoju mitosci jest
$cisle zwigzany z fazg namietnosci i budowania intymnosci, a dopiero w dalszej konsekwencji
— zaangazowania, czyli trzech elementoéw warunkujacych petng i1 dojrzalg mitos¢. Ze wzgledu
na réznorodne uwarunkowania podejmowania decyzji matzenskich wazne jest, by mtodzi
ludzie opierali je na wiedzy i niezbednych umiejetnosciach zwigzanych z budowaniem i
utrzymywaniem relacji z drugg osobg w zwigzku. Istotne jest, by wybor partnera na matzonka
nie opierat si¢ jedynie na uczuciowym aspekcie wiezi, ktéremu, czgsto towarzyszy tzw. efekt
,fozowych okularow”. Psychologiczne prawo Yerkesa-Dodsona, zwigzane z dziataniem
silnych emocji na jako$¢ podejmowanych decyzji i dziatan czlowieka, wskazuje, ze jesli
osoba znajduje si¢ na poziomie bardzo silnego zaangazowania emocjonalnego w jaka$ wazng
dla niego relacje lub dziatanie, ma zwykle ostabiong jako$¢ funkcjonowania struktur
poznawczych, czyli spostrzegania, mys$lenia, podejmowania decyzji, rozumowania i
rozwigzywania problemow. Ponadto nikta jest wiedza spoteczenstwa o prawach rozwojowych
milosci, szczegdlnie w aspekcie koncepcji R. Sternberga, a takze o zasadach efektywnej
komunikacji inter- i intrapersonalnej, czyli elementach szczegodlnie istotnych w budowaniu
trwatej 1 wysokiej jakosciowo relacji z drugim czlowiekiem. Niski poziom wiedzy o
seksualnosci cztowieka, o ptodnosci i metodach planowania rodziny powoduje, ze bardzo
czesto malzenstwa zawierane sa przez osoby juz oczekujace dziecka, nie zawsze wigc
motywy wyboru wspdétmatzonka sg oparte o inne szczegélnie wazne motywy. Tymczasem z
badan wilasnych wynika, ze zwiazki malzenskie zawarte w wyniku pojawienia si¢ cigzy w
duzym stopniu skazane sa na porazk¢ w aspekcie rdznych obszarow psychospolecznego
funkcjonowania matzonkéw, co w konsekwencji wigze si¢ z wysokim ryzykiem rozpadu tych
zwigzkow i1 zwigkszaniem odsetka rodzin monoparentalnych, czy pdzniej konkubenckich lub
patchworkowych.

Mozliwo$¢ udzialu miodych ludzi w proponowanych zajeciach psychoedukacyjnych
»Szkoty dla Narzeczonych” jest niezwykle cennym elementem psychoprofilaktyki
matzenstwa 1 rodziny, ktorg beda oni w przysztosci tworzy¢.

Adresaci
Wsrod uczestnikow szkolenia powinny znalez¢ si¢ osoby, ktore dysponuja wyksztatceniem
zwigzanym z pedagogika, psychologia i naukami o rodzinie

Czas trwania warsztatow:
50 godzin

Metody prowadzenia zajeé:

Gtowng metoda prowadzenia warsztatow bedzie aktywna praca na zajeciach. Beda one
polegaly m.in. na:
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— konstruowaniu roznorodnych pytan do dyskusji stuzacych analizie wtasnych
doswiadczen osobistych i zawodowych, niezbgdnych do procesu u§wiadomienia sobie
najwazniejszych obszarow pracy z narzeczonymi

— tworzeniu podczas dyskusji mentalnej bazy u przysziej kadry pod konstruowanie
przebiegu zaje¢¢ z przysztymi odbiorcami

— konstruowaniu wiedzy w drodze poszukiwan odpowiedzi, przemyS$len, analiz
systematycznie naptywajacych informacji, wnioskéw uzyskanych z ¢wiczen

— analizie réznorodnych konkretnych sytuacji zyciowych narzeczonych

— dzieleniu si¢ refleksjami pojawiajagcymi si¢ podczas ¢wiczen oraz przekazywania
niezbednych tresci

— wycigganiu wniosko6w niezbgdnych do ksztattowania optymalnych postaw u
pozniejszych odbioréw

— uswiadamianiu sobie celowo$ci podejmowanych tresci i celow programu

— budowaniu sobie przez uczestnikéw fundamentu wilasnego warsztatu pracy do
proponowanego programu

— przekazywaniu niezbednych treSci merytorycznych w postaci tzw. ,,impulsow
teoretycznych” i odwotywaniu si¢ do literatury przedmiotu

— analizie do§wiadczen wilasnych kadry po zakonczeniu wilasnej pracy z narzeczonymi

— ewaluacji realizacji poszczegdlnych czgséci programu.

Techniki pracy z grupa:

Wsrod technik prowadzenia zaje¢ planowane sa: mini wyklad, rozmowa Kkierowana,
prezentacja multimedialna, burza mézgoéw, gry 1 symulacje, odgrywanie rdl, praca w parach,
w zespotach, dyskusja okraglego stotu, dyskusja wielokrotna, analiza sytuacji, rozwigzywanie
zagadek dydaktycznych, ¢wiczenia indywidualne, praca z formularzami testowymi. Do
prowadzenia zaje¢ wykorzystywane s3 réznorodne materialy biurowe (duzy papier, male
karteczki, klej, nozyczki, flamastry, tasma klejaca, koperty) oraz rdéznorodne zatgczniki,
zalgczone w podreczniku. Pomocne jest takze wykorzystywanie systemu mulimedialnego
przy prezentacji poszczeg6lnych tresci realizowanych zajec.

Uwagi organizacyjne:

Gloéwng formag pracy podczas warsztatow bedzie aktywna praca z grupa, Wykonujaca
roznorodne ¢wiczenia, przeplatane wprowadzeniami 1 podsumowaniami oraz miniwyktadem
prowadzonym przez osobe prowadzgca zajecia. Przewidywany na poszczeg6lne zajecia czas
pracy z grupa moze by¢ w pewien sposob elastycznie modyfikowany, jednakze wazne jest, by
zostaly zrealizowane zaloZone cele programu. Wazne jest zachowanie kolejnosci tematyki
spotkan, gdyz tre$ci z wczesniejszych zaje¢ sa podstawg realizowania dalszego programu. Do
kazdego tematu dolaczone jest zestawienie bibliograficzne, stuzagce pomocy w poszerzeniu
wiedzy i umiejetnosci osob prowadzgcych zajecia z narzeczonymi.
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Podre¢cznik do pracy z grupa

,Podrecznik” ma charakter przewodnika metodycznego dla oséb prowadzacych zajecia z
mlodymi dorostymi w ramach ,,Szkoty dla Narzeczonych” Regionalnej Akademii Rodziny. W
strukturze podrecznika w poszczegdlnych rozdziatach znajduja si¢ zardwno podstawy
merytoryczne konkretnych zagadnien, jak 1 podstawy metodyczne dotyczace sposobu
prowadzenia zaj¢¢ z uczestnikami. W czgséci merytorycznej kadra prowadzaca zajecia uzyska
podstawowe informacje o poruszanych podczas zaje¢ kwestiach, w oparciu o literaturg i
badania naukowe, ze wskazaniem zrodel pozyskanych tresci. W czgsci metodycznej
przedstawione zostang scenariusze przebiegu zaje¢é, zalgczniki oraz bibliografia i literatura
pomocnicza do konkretnych zagadnien. Podrecznik shuzy pomoca w prowadzeniu zaje¢ z
narzeczonymi wylacznie realizatorom RAR.

Podrecznik jest przeznaczony do uzytku wewnetrznego. Nie nalezy powiela¢ jego tresci dla
innych oséb, ktore nie przeszty szkolenia kadry RAR, prowadzonej przez autora programu.
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Wprowadzenie i integracja grupy

WPROWADZENIE | INTEGRACJA GRUPY

Cele Uksztaltowanie pozytywnego nastawienia do udziatu w cyklu zajeé
Wytworzenie atmosfery sprzyjajacej pracy w grupie
Wzajemne poznanie si¢
Zintegrowanie uczestnikow grupy

Tresci Integracja grupy

Zasady organizacji zajgc¢
Kontrakt pracy grupowej

Czas trwania 1 godz.

1.

4.

PRZEBIEG ZAJEC:

Podanie celu warsztatow dla narzeczonych:

a) Zapoznanie z najwazniejszymi elementami shluzagcymi budowaniu wzajemnych
relacji miedzy narzeczonymi i matzonkami

b) Cwiczenie praktycznych umiejetnosci komunikacji i rozwigzywania konfliktow
oraz podejmowania wspdlnych decyzji zyciowych

Integracja grupy - éwiczenia
a) Karta danych osobowych
b) Wywiady

c) Kwiat

Normy grupowe - kontrakt

a) Burza moézgdéw: prosze o podanie regut wspolnej pracy grupowej, ktore utatwig
nam realizacje spotkan i umozliwig utworzenie optymalnej atmosfery

b) Podawane przez uczestnikow zasady i normy sg przez prowadzacego zapisywane
na duzym papierze, ktoéry zawsze bedzie zawieszany na S$cianie przed
rozpoczeciem kolejnych zajec.

c) Prowadzacy zadaje kazdemu uczestnikowi pytanie: Czy decydujesz si¢ na
przestrzeganie tych norm?

d) Po uzyskaniu odpowiedzi potwierdzajacych od wszystkich uczestnikow konczy sie

cze$¢ integracyjna

Lista oczekiwan od udzialu w warsztatach
a) Burza mozgow: Jakie sq panstwa oczekiwania od udziatu w warsztatach?
b) Prowadzacy zapisuje wskazywane oczekiwania na papierze.
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Narzeczenstwo

1. NARZECZENSTWOQO

1.1. NARZECZENSTWO

Narzeczenstwo oznacza przygotowanie do zawarcia malzenstwa. Okres ten trwa od
momentu zar¢czyn lub spisania protokolu przedslubnego do zawarcia matzenstwa. Jest to
szczegblny 1 niepowtarzalny czas w zyciu dorostych osob, a jego jako$¢ bedzie wigzala si¢
bezposrednio z jakos$cig zycia matzenskiego.

1.2. ZADANIA NARZECZONYCH

W okresie narzeczenstwa planujacy zawarcie matzenstwa maja do spetnienia okreslo-
ne zadania. Sa to wzajemne poznanie si¢ w sferze psychospolecznej (szczegbtowo opisane
ponizej), budowanie wigzi, uczenie si¢ wzajemnego rozumienia, hauczenie si¢ wzajemnej
komunikacji 1 rozwigzywania konfliktéw, pozbycie si¢ egocentrycznosci (przejscie z postawy
JA na postawe MY), uzgodnienie preferowanego wartosci, omawianie planow dotyczacych
przysztosci, roznych aspektow zycia, np. podziatu obowigzkéw, pracy zawodowej, zycia to-
warzyskiego, spedzania wolnego czasu czy planowania i wychowania dzieci, utrzymywania
relacji z rodzing generacyjng. Zadania te, to takze bezposrednie przygotowanie W zakresie
organizacji przysztego wspolnego mieszkania, rozmowy o podziale obowigzkow, 0 kwe-
stiach finansowych, o wspotzyciu seksualnym, zyciu kulturalnym, itp.

Narzeczenstwo to czas poznania siebie, ale jednoczesnie czas podjecia ostatecznej de-
cyzji dotyczacej zawarcia malzenstwa z ta wybrang osoba. Gdyby okazato si¢, ze wspdlne
zrealizowanie zadan narzeczenstwa jest zbyt trudne, moze nalezatoby wzia¢ pod uwage odto-
zenie momentu zawarcia malzenstwa lub rezygnacje z niego.

1.3. CZYNNIKI WARUNKUJACE TRWALOSC ZWIAZKU MALZENSKIEGO
Z OKRESU PRZEDMALZENSKIEGO

M. Braun-Gatkowska (1985) i M. Rys$ (1999) opisuja w swoich ksigzkach grupy
czynnikow, ktore sg szczegdlnie wazne w okresie narzeczenskim, w kontek$cie jakosci pdz-
niejszego zwigzku malzenskiego. Opisuja je one w formie konkretnych zadan, opisanych
ponizej.

1.3.1. Poznawanie siebie i narzeczonego (narzeczonej)
a) Poznawanie i akceptacja samego siebie oraz poznanie przysziego wspdimatzonka:

obraz wtlasnej osoby (zbyt wygdérowane oceny siebie lub poczucie matej wartosci);
wartosci uznawane w zyciu za najwazniejsze; postawy moralne i moralne ocen do-
tyczace istotnych probleméw zycia matzenskiego i rodzinnego (wobec przekazywa-
nia zycia, antykoncepcji, przerywania cigzy, wiernosci matzenskiej, dzietnosci itp.);
wypracowanie wzajemnego porozumienia (wzajemne zaufanie); poznanie wyobra-
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zen partnera dotyczacych przysziego zwigzku i rol - meza i zony, uzgodnienie punk-
tow wspolnych i poznanie rozbiezno$ci; orientacja dotyczaca sfery emocjonalne;j
przysztego matzonka; poznanie cech temperamentu, osobowosci, szczegolnie umie-
jetnosci wspotzycia z innymi, otwartosci, trwatych przyzwyczajen czy ewentualnych
natogéw; poznanie mentalno$ci partnera, poczucia realizmu.

b) Poznanie roéznic psychicznych miedzy kobietg i mezczyzng; roznice w umystowosci;

roznice w przezywaniu uczuciowosci; odrebnos¢ psychiczna dotyczaca dziatania,
poczucie wlasnej wartosci; roznice w zaspokajaniu podstawowych potrzeb psy-
chicznych (mitosci, bezpieczenstwa, uznania, indywidualnego rozwoju partneréw,
itp.); r6znice w przezywaniu seksualnosci.

c) Uksztaltowanie postawy poszanowania godnosci wiasnej i wspélpartnera.

1.3.2. Wzory wyniesione z domu rodzinnego

Przygotowanie do zycia w matzenstwie i rodzinie dokonywane w domu rodzinnym
obejmuje: ksztattowanie dojrzatej osobowosci, odpowiedzialnosci i zdolnosci do mitosci;
przekazywanie wzoréw rol matzenskich i obrazu wigzi matzenskiej, opartego o charakter
wzajemnych relacji pomigdzy wiasnymi rodzicami; nabywanie postaw i wzorow zachowan
wilasciwych dla roli meza i zony; uczenie si¢ roli zwigzanej z wiasng picia; identyfikacja
seksualna; ksztaltowanie postawy mitosci; budowanie atmosfery rodzinnej; ksztattowanie
postawy wobec samego siebie i poczucia wlasnej wartosci; swiadomos¢ i niepowielanie bie-
dow wychowawczych rodzicow. Dla jakos$ci malzenstwa wlasnego wazna jest jakos¢ mat-
zenstwa rodzicow 1 jakos¢ doswiadczen z wlasnego dziecinstwa.

1.3.3. Dojrzalos¢ osobowa i dojrzalos¢ do zawarcia malzenstwa
a) Dojrzato$¢é osobowa: realne poznanie $wiata; akceptacja siebie - obraz samego sie-
bie; postawa milosci; wewnetrzna integracja (wielowarstwowo$¢ cztowieka — war-
stwy: instynktowo-popedowa, psychiczna, duchowa); sens zycia; hierarchia warto-
sci; szeroko$¢ zainteresowan; postawa wobec zycia; tworczos¢; gotowos¢ do po-

swiecen.

b) Dojrzatoé¢ do zawarcia matzenstwa: dojrzatos¢ fizyczna i seksualna; prawna; psy-
chiczna (intelektualna, emocjonalna, moralna, duchowa); spoteczna i socjalna (patrz:
Komorowska-Pudto, Kompetentni Rodzice, s. 14-15).

1.3.4. Wybor partnera zyciowego

Uwarunkowania doboru partnera do matzenstwa: atrakcyjnos$¢ fizyczna; ocena cech
charakteru; podobienstwo postaw; pozycja spoteczna i sytuacja materialna; oczekiwania sa-
tysfakcji seksualnej; wiek; wyksztatcenie; zdrowie; akceptacja wyboru przez rodzicéw. Dla
jakos$ci zwigzku wazna jest tzw. endogamia (podobienstwo spoteczno-kulturowe) i homoga-

mia (podobienstwo psychiczne).

1.3.5. Motywacja zawarcia zwiazku malzenskiego
a) Dojrzata motywacja zawarcia zwigzku matzenskiego: mito$¢ (przyjacielska, wspiera-
jaca); ocena cech charakteru lub cech osobowosci partnera; realizacja wspolnych
wartosci, zainteresowan, dazen, aspiracji zyciowych, itp.
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b) Niedojrzate motywy zawarcia zwigzku malzenskiego: bezkrytyczne zakochanie sig;

ucieczka przed samotnoscia; ucieczka w malzenstwo; nieplanowana cigza; matzen-
stwo z litosci, itp.

1.3.6. Oczekiwania wobec malzenstwa i rodziny

Dla podniesienia jako$ci przysztego malzenstwa wazne sg oczekiwania, ktore jemu
si¢ stawia. Powinny by¢ one do$¢ wysokie, ale jednoczesnie realne do spetnienia. Wigzg si¢
one bezposrednio ze wzbudzaniem motywacji do pracy nad relacjg. Podejscie do trwania
zwigzku 1 roznorodnych sytuacji, ktore w nim si¢ pojawiaja, jako do najwazniejszych zadan
zyciowych, ktore trzeba systematycznie rozwigzywac¢, umozliwia wzbudzanie takiej motywa-
cji 1 rozw6] zwiazku. Motywacja ta i oczekiwania sa $cisle zwigzane z warto§ciowaniem
przysiggi matzenskiej. Jesli jest ona najwazniejszym czynnikiem przy$wiecajagcym kierun-
kowi zycia matzonkéw, bedzie jednoczes$nie kluczowa bazg, na ktorej matzonkowie begda sie
opiera¢, gdy w ich zyciu pojawia si¢ trudnos$ci. Jesli, natomiast, juz przed $lubem ich ,,po-
przeczka” dotyczaca oczekiwan zwigzanych z trwato$cig zwigzku bedzie ,,umieszczona” zbyt
nisko, a dodatkowo, jesli narzeczeni zaktadali, ze matzenstwo bedzie proba, ktora — jesli si¢
nie uda, ulegnie rozwigzaniu — istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze faktycznie tak be-
dzie. Osiagnigcia cztowieka wigza si¢ w duzym stopniu z poziomem jego oczekiwan, a im
wyzszy jest poziom aspiracji, tym wicksza jest mozliwo$é, ze osiggniecia beda wysokie
(Braun-Gatkowska, 1985).

1.3.7. Inne uwarunkowania:

Poza ww. czynnikami, na jako$¢ zwigzku malzenskiego z okresu przedmalzenskiego
oddziatuje czas znajomosci przed $lubem, jakos¢ relacji miedzy narzeczonymi, jakos¢ relacji
przysztego zigcia lub synowej z przysztymi ,,teSciami”, ocena wyboru partnera(ki) przez bli-
skich przyjaciot, doswiadczenia seksualne przed $lubem, cigza przedmatzenska, wlasna decy-
Zja o matzenstwie.

1.4. ,,CO PRZYSIEGAM PODCZAS CEREMONII SLUBNEJ?”
—JAK WYPELNIAC WARTOSC TEJ PRZYSIEGI?

Przysiega malzenska — $lub zawarty w kosciele katolickim:
Biore cig za meza / Zone i Slubuje ci milos¢ wiernos¢ i uczciwos¢ matzenskq oraz Ze cie nie
opuszcze az do smierci, tak mi dopomoz Panie Boze Wszechmoggcy w Trojcy Jedyny i Wszy-
scy S'wigzci .

Bioragc pod uwage slowa powyzszej przysiegi nalezy uznac, ze narzeczeni ofiarujg so-
bie i przysiegaja: ludzka, pelng mito$¢, obejmujacy ciato, psychike i duchowos¢ osoby, mi-
tos¢ dozgonng, wierna, wylaczna, odpowiedzialna, dojrzalg 1 u§wiecong sakramentem, niero-
zerwalng wi¢z, zwigzang z ptodnoscia i wychowaniem dzieci, otwarta na potrzeby wspoimat-
zonka, zaufaniu i wzajemnym wsparciu

Przysiega malzenska — slub zawarty w urzedzie stanu cywilnego:
., Swiadomy(a) praw i obowiqzkéw wynikajgcych z zalozenia rodziny, uroczyscie oswiadczam,
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Ze wstepuje w zwiqzek matzenski z (imie wspotmatzonka/i) i przyrzekam, zZe uczynie wszystko,
aby nasze matzenstwo byto zgodne, szczesliwe i trwate”.

Przeciwienstwem przysiggi matzenskiej jest niedojrzata mito$¢ cechujaca si¢: nie-
wierno$cig, odwotalno$cia, nieptodnoscia, niezaspakajaniem najwigkszych marzen i tesknoty
ludzkiego serca, ale cechujaca si¢ tym, ze jest pociggajaca poprzez niestawianie wigkszych
wymagan, przedstawianie ,,rozrywkowej” wizji wi¢zi miedzy kobietg a mezczyzng, ktorzy
bawig si¢ soba, zyja na luzie, do niczego si¢ nie zobowigzuja, nie planujg rodzicielstwa, a
jesli pojawig si¢ pierwsze trudnosci oboje daza do rozstania, sg gotowi do budowania wi¢zi z
inng osoba, moze tez z kolejnymi osobami, gdyby nastgpny zwigzek okazal si¢ nietrwaty.
Przyktadem niedojrzatosci do zycia w zwiazku jest syndrom Piotrusia Pana i Wiecznej
Dziewczynki (Kinley, 2007).

1.5. BUDOWANIE ZWIAZKOW PRZEDMALZENSKICH
W ANALIZACH PSYCHOLOGII SPOLECZNEJ

(Myers, 2003; Wosinska 2004; Wojciszke, 2006; Wojciszke, 2013)

Givens i Perper wymieniajg kilka etapéw zalotow podczas tworzenia przedmatzen-
skiej relacji migdzy mezczyzna a kobietg. Poczatkowo ma miejsce przycigganie uwagi 0soby
pici przeciwnej. U kobiet nastepuje tzw. seksualizacja, uatrakcyjnienie wygladu, $cigganie
topatek, wyprostowywanie si¢ z eksponowaniem Klatki piersiowej, odrzucanie wtosow, czy
odstanianie szyi. Mezczyzni wykonuja przesadne i zamaszyste ruchy, zachowuja si¢ w spo-
sOb bardziej ,,dziarski”, podkreslaja swoja pozycje spoteczng. W momencie uzyskania wza-
jemnej akceptacji coraz czestsze stajg si¢ kontakty wzrokowe i usmiechy. Rozmowa polega
gtownie na btahych pogawedkach, z podwyzszonym i bardziej migkkim gtosem. Uwidacznia-
ja sie powoli intencje, pozycja spoleczna i cechy charakteru. Wiele zalotow konczy si¢ na
tym etapie. Jesli relacja przetrwa, pojawia si¢ faza dotyku. Nastepuje zazwyczaj lekkie mu-
$niecie reki (czesciej przez kobiete), a reakcja partnera na ten gest stanowi test. Z czasem ma
miejsce synchronizacja ruchow i pozycji ciat - upodobnienie ruchow i pozycji ciat (np. zakla-
danie nogi na noge), az w ktorym$ momencie zwykle nastgpuje przejgcie inicjatywy przez
mezezyzne.

Berscheid i Peplau przedstawiaja komponenty bliskich zwigzkéw uczuciowych. Nale-
73 do nich: uczucie przywigzania, afektu 1 mitosci; speinianie potrzeb psychologicznych oraz
Wwspotzaleznos¢ partnerow (wzajemny wplyw).

Murstein opisuje fazy rozwoju zwigzku. Pierwsza jest faza bodzca: przycigganie za
posrednictwem atrybutow zewnetrznych (wyglad zewnetrzny). Druga to faza wartosci: przy-
wigzanie oparte na podobienstwie postaw i wartosci, a trzecia, to faza roli: przywigzanie
oparte na petieniu rél (meza, Zony).

Homans, Thibaut i Kelley skonstruowali teori¢ wymiany spolecznej w budowaniu
zwigzkow. Im wigcej nagrod (zyskodw) 1 im mniej strat ponosza partnerzy, tym wigksza satys-
fakcje przynosi zwigzek i tym dhuzej bedzie trwal. Do nagréd zaliczyli oni mito$¢, towarzy-
stwo, pocieszenie w trudnych chwilach i gratyfikacje seksualng, natomiast do kosztow prace
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nad utrzymaniem zwigzku, konflikty, kompromisy oraz rezygnacje z innych zwigzkow.

Pietkiewicz (za: Wosinska, 2004) wskazuje, ze mitos¢ mtodych polskich kobiet cha-
rakteryzuje si¢ innymi cechami niz mito$¢ kobiet z poprzednich dekad czy stuleci. Wspotcze-
sna polska kobieta kocha w sposob racjonalny, pozniej wchodzi w zwigzki formalne i w ma-
cierzynstwa, korzysta z nowej formy mezaliansu, tzw. ,,sponsoringu”, zwraca duzg uwage na
status finansowy, wyksztalcenie, pochodzenie przysztego wspotmatzonka oraz na zwigzane z
nim kontakty, planujg zwigzki rownolegle do kariery, a czesto jedynie w jej tle, zmienia swoj
rol¢ w partnerskiej relacji, staje si¢ bardziej niezalezna, powszechnie podejmuje aktywnosé
seksualng przed Slubem, niejednokrotnie z kilkoma partnerami jednoczes$nie.

W oparciu o wieloletnie badania, w wielu krajach $§wiata, psycholodzy spoteczni
(Myers, 2003; Wosinska 2004; Wojciszke, 2006; Wojciszke, 2013) opisuja rdzne strategie
doboru partnera heteroseksualnego (w teorii psychologii ewolucyjnej. Buss i Schmitt wsrod
cech zwigzanych z potrzebami i zachowaniami me¢zczyzny dazacego do utworzenia zwigzku
krotkoterminowego, ktory nie jest nastawiony na trwalg relacje matzenska wymienili: silniej-
sze pragnienie przelotnych kontaktow seksualnych i posiadania licznych partnerek, zrozni-
cowany charakter marzen seksualnych, szybsze dazenie do kontaktow seksualnych, obnizenie
wymagan w kontaktach przelotnych, preferowanie cech znamionujacych dostepnos¢, unika-
nie cech sygnalizujacych niedostepnos¢, wicksza ,.kochliwos¢” mezczyzn (mezczyzni szyb-
ciej si¢ zakochuja od kobiet, majg silniejsza podatnos¢ na sygnaty wzrokowe), unikanie ko-
biet wymagajacych zaangazowania, otwarto$¢ na posiadanie wielu wezesniejszych doswiad-
czen seksualnych i wielu innych partnerow przez kobiety, oczekiwanie od nich wysokiego
popedu seksualnego oraz braku wstydliwosci pruderii, pozadanie mtodosci 1 atrakcyjnosci.

Cechy zwigzane z potrzebami i zachowaniami kobiety dazacej do utworzenia zwigzku
krotkoterminowego, ktory nie jest nastawiony na trwalg relacj¢ malzenska, sa wedlug bada-
czy nastepujace: preferowanie cech sygnalizujacych dostep do dobr partnera, wigksza wy-
biodrczos¢, mezezyzni o wyzszym statusie spoteczno-ekonomicznym, ,,od razu wydaje na
mnie duzo pieniedzy”, ,,zdecydowanie daje mi duzo prezentow”, ,,moze prowadzi¢ rozrzutny
tryb zycia”, ,,absolutnie nie skapy”, mezczyzni w okresie ptodnosci (hipoteza atrakcyjnego
syna), kryterium inteligencji, ewentualnie ambitny, raczej wyksztatcony.

Jesli zwiazek ma mie¢ charakter dtugoterminowy preferencje i zachowania kobiet i
mezczyzn dotyczace wybory wspotmatzonka maja wedtug Bussa i Schmitta bardziej wyma-
gajace wlasciwosci. Mgzczyzn z tej grupy cechuje: zazdros$é o seks (wyobrazona zdrada sek-
sualna jest gorsza dla 60% me¢zczyzn i 15% kobiet), silniejsze strzezenie kobiet, preferowanie
atrakcyjnosci i mtodosci, réznica migdzy wiekiem wlasnym a preferowanym wiekiem part-
nerki ro$nie wraz z wiekiem mezczyzny, spadek atrakcyjnos$ci alternatyw ze wzrostem zaan-
gazowania, wymagane umiejetnosci lub gotowos¢ do nauczenia si¢ umiejetnosci rodziciel-
skich (pojawia si¢ w czasie oczekiwania na dziecko), wiara w dobre geny, preferowanie
mniej lub w ogole niedoswiadczonej seksualnie partnerki, ale posiadajacej wysoki poped
seksualny 1 raczej brak wstydliwosci czy pruderii, wymaganie checi zaangazowania 1 zdecy-
dowanej wiernosci.

Kobietg, wybierajaca partnera dlugoterminowego (najczesciej z oczekiwaniem trwa-
tosci zwiazku) cechuje zwykle: preferowanie me¢zczyzn z zasobami, preferowanie cech gwa-
rantujacych nabycie zasobow, preferowanie specyficznych cech charakteru, poszukiwanie
silnych mezczyzn fizycznie i1 psychicznie, oczekiwanie duzego zaangazowania w zwiazek,
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oczekiwanie wsparcia wychowawczego w sytuacji posiadania dzieci, wiara w dobre geny,
raczej od razu wydaje na mnie duzo pienigdzy, oczekiwanie niekoniecznie rozrzutnego trybu
zycia — ,raczej daje mi duzo prezentdw”, ,raczej nie skapy”, oczekiwanie zdecydowanie
obiecujacej kariery i zapewnionej przyszto$ci zawodowej, szansy na wysokie zarobki, wyso-
kiej ambicji 1 wyksztatcenia.

Na podstawie badan przeprowadzonych wsrod 10 tysiecy osob z 37 krajow (od Ame-
ryki do Zambii) badacze okreslili §rednig waznos¢ roznych kryteriow w wyborze statego
partnera zyciowego (na skali od 0 - cecha niewazna do 3 -cecha konieczna). Dla mezczyzn
wazne byly, w kolejno$ci malejacej, nastepujace kryteria: wzajemna mitos¢ i zafascynowanie
- 2,81; niezawodno$¢ - 2,50; zrownowazenie emocjonalne - 2,47; mite usposobienie - 2,44,
dobre zdrowie - 2,31; wyksztalcenie i inteligencja - 2,27; towarzyskos$¢ - 2,15; pragnienie
domu i dzieci - 2,09; kultura osobista, schludno$¢ - 2,03; dobra prezencja - 1,91; ambicja i
przedsigbiorczo$¢ - 1,85; gospodarnosc¢ - 1,80; dobre perspektywy finansowe - 1,51; podobny
poziom wyksztatcenia - 1,50; wysoka pozycja spoteczna - 1,16; dziewictwo - 1,06; to samo
wyznanie - 0,98; podobne poglady polityczne - 0,92; pozadana réznica wieku (lata) - -2,66
(minus). Dla kobiet wazne byty, w kolejno$ci malejacej, nastgpujace kryteria: pozadana roz-
nica wieku (lata) - 3,42; wzajemna mito$¢ i zafascynowanie - 2,87; niezawodnos¢ - 2,69;
zrbwnowazenie emocjonalne - 2,68; mite usposobienie - 2,52; wyksztatcenie 1 inteligencja -
2,45; towarzyskos¢ - 2,30; dobre zdrowie - 2,28; pragnienie domu i dzieci - 2,21; ambicja i
przedsiebiorczos¢ - 2,15; kultura osobista, schludno$¢ - 1,98; podobny poziom wyksztatcenia
- 1,84; dobre perspektywy finansowe - 1,76; wysoka pozycja spoteczna - 1,46; dobra prezen-
cja - 1,46; gospodarnosc¢ - 1,28; to samo wyznanie - 1,21; podobne poglady polityczne - 1,03;
dziewictwo - 0,75.

W interesujacy sposob opisywane sg przez psychologdéw spolecznych taktyki zdoby-
wania partnera (ki) i zwalczania konkurencji. Mezczyzni prezentuja zasoby i status: wydawa-
nie duzych sum pieni¢gdzy dla wywarcia wrazenia, jezdzenie drogim samochodem, przechwa-
lanie si¢ wysokoscia zarobkow, przechwalanie si¢ waznos$cig pracy. Zwalczajac rywala obni-
7aja jego pozycje mowiac, ze: jest biedny, bez ambicji, jezdzi tanim samochodem. Czgsto
popisuja si¢ tezyzng fizyczna, brawurg: napinanie migéni, pokazywanie sprawnosci fizycz-
nej, granie roli twardego faceta. Aby okaza¢ zaangazowanie uczuciowe preferuja: czeste spo-
tkania, listy, telefony, spgdzanie duzej ilo$ci czasu, okazywanie zrozumienia, wspotczucia,
wsparcia, objawianie mitosci, wiernosci, zaangazowania, wytrwatosci. By pozyska¢ partner-
ke mezczyzni starajg si¢ wydaé: nie zaangazowani gdzie indziej (ukrywanie obraczki), mniej
zainteresowani seksem niz sg w istocie, bardziej delikatni, wrazliwi, rozwazni, opiekunczy w
stosunku do dzieci.

Kobiece taktyki ,,wabienia” partnera i zwalczania konkurencji, to: polepszanie wygla-
du - kobiety: 20 x czeSciej stosujg kosmetyki, 2 x czesciej chodzg do fryzjera, 2 x cze$ciej
podejmuja diete poprawiajaca sylwetke, tylko kobiety implantujg sobie kolagenowe wkiadki
W piersiach i robig kolagenowe zastrzyki w wargi, spedzajg $rednio 1 godzine dziennie na
poprawianiu wygladu. Zwalczaja konkurencje - dewaluujac wyglad innych kobiet i podwaza-
jac ich wiernos¢. Taktyki pozyskiwania stalego partnera to: dochowywanie wiernosci, unika-
nie kontaktéw seksualnych z innymi me¢zczyznami, okazywanie wylaczno$ci, wybidrcze
okazywanie niedostgpnosci - tylko innym. Sygnalizuja dostepnos$¢ seksualng poprzez seksu-
alizacje wygladu i zachowania.
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Wspotczesnie coraz czesciej] miodzi ludzie poznajg si¢ w sposob wirtualny. Rozwoj
zwigzku za posrednictwem Internetu powoduje, ze powyzsze etapy budowania relacji wyste-
puja w tej sytuacji w innej kolejnosci. Montgomery wskazuje, ze w kontakcie bezposrednim
budowanie tej relacji rozpoczyna si¢ od oceny wzajemnej atrakcyjno$ci fizycznej, nastgpnie
ma miejsce pordwnywanie zainteresowan, postaw i wartosci oraz sprawdzanie tzw. , kompa-
tybilnosci” (harmonijnego wspotistnienia). Z czasem rozpoczynaja si¢ wzajemne zwierzenia,
zwiekszanie intymnos$ci, a w konsekwencji zaangazowanie seksualne. W budowaniu relacji
cybernetycznej zwigzek rozpoczyna si¢, wedtug Merkle 1 Richardsona, od sprawdzenia kom-
patybilnosci w trakcie przypadkowego spotkania w sieci, nastepnie rozpoczyna jg si¢ zwie-
rzenia i zwigkszanie intymnos$ci, potem ocena wzajemnej atrakcyjnosci fizycznej (Czasem
ulega ona manipulacji) i ostatecznie zaangazowanie seksualne.

Myers (2003), dokonujac analizy badan nad czynnikami, ktére sprzyjaja nierozwodze-
niu si¢, wymienia nast¢pujacg ich liste, w duzym stopniu zwigzang z faktami powigzanymi z
okresem przedmalzenskim. Czynniki sprzyjajace trwatosci sa, wedlug badacza, nastepujace:
zawarcie zwigzku malzenskiego w wieku powyzej 20 lat; oboje partnerzy pochodza z pet-
nych rodzin; znali si¢ 1 spotykali przez dtuzszy czas przed matzenstwem; maja podobne wy-
ksztalcenie; mieszkaja w matym miescie lub na wsi; nie mieszkali ze soba przed zawarciem
zwigzku; nie pobrali si¢ z powodu cigzy; sa ludzmi wierzacymi i podzielaja to samo wyzna-
nie; maja zblizony wiek.

1.6.PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele - Uswiadomienie znaczenia okresu narzeczenskiego dla waznych wybo-
réw 1 odpowiedzialnych decyzji zyciowych zwigzanych z zawarciem
malzenstwa

*Omowienie i analiza zadan w obszarze podejmowania decyzji o wspol-
nym zyciu w trwalym zwigzku w obszarze budowania relacji miedzy
partnerami oraz ich rodzinami pochodzenia

* Wskazanie czynnikow warunkujacych wysoka jako$¢ malzenstwa, ale
ujawniajacych si¢ juz w okresie przed jego zawarciem

* Zrozumienie petnego sensu i wartosci przysi¢gi matzenskiej

- Wskazanie elementow zagrazajacych odpowiedzialnemu podejmowaniu
decyzji o wyborze partnera zyciowego

Tresci * Narzeczenstwo jako okres przygotowywania si¢ do zawarcia matzen-
stwa

- Zadania narzeczonych

* Czynniki warunkujace trwatos¢ przysztego zwigzku matzenskiego z
okresu narzeczenstwa (dojrzalo$¢ do zawarcia matzenstwa, motywy wy-
boru partnera, poznanie si¢, wzory matzenstwa z domu rodzinnego)

-,,Co przysiegam podczas ceremonii $lubnej?” 1 jak wypetnia¢ wartos¢ tej
przysiggi?

* Problem ,,r6zowych okularow”

Czas trwania 3
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., Narzeczenstwo jest jak swiatlo;
matzenstwo — rachunek za swiatlto, ktory trzeba zaptaci¢”

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Refleksje wprowadzajace do tematu — w kontekscie wstepnych aforyzmow.

2. Praca wiasna: Na karteczkach kazdy indywidualnie odpowiadana pytanie: Jakie ce-
chy kobiety / mezczyzny zdecydowaly o wyborze partnera(ki) na wspélmalzon-
ka(ke)?

3. Burza mozgow:

a) Podanie pytan do dyskusji: ,,Co oznaczaja dla Ciebie poszczegolne stowa Przy-
siegi Malzenskiej? Jak myslisz, w jaki sposob mozna je urzeczywistni¢? Podaj
konkretne sposoby wyrazania w malzenstwie: milo$ci, wiernosci, uczciwosci,
trwato$ci”.

b) Podziat grupy na cztery zespoty. Kazdy zespot na otrzymanych duzych arkuszach
papieru opisuje sposoby urzeczywistniania jednego z czterech elementow (kazdy
zespot inny) przysiggi malzenskiej.

c) Po jakim$ czasie zespoly przekazuja sobie plansze (o jedng grupe w prawo) i w
dalszej dyskusji dopisujg jeszcze takie propozycje, ktorych poprzednia grupa nie
podata. Po pewnym czasie nastgpuje kolejna zmiana (plansze przekazywane sa o
jedna grupe w prawo) i ponowna dyskusja nad otrzymanym pytaniem.

d) Kiedy plansze wrocg do grup pierwotnych nastgpuje odczytanie wynikow pracy
grup oraz analiza refleksji, ktore pojawiaja si¢ podczas dyskusji.

e) Podsumowanie ¢wiczenia przez prowadzacego.

4. Burza mézgow: ,,Jakie zadania naleza do narzeczonych w kontekscie przygoto-
wania si¢ do zawarcia malzenstwa?”
a) Uczestnicy zastanawiajg si¢ nad znaczeniem okresu narzeczenstwa i podaja kon-
kretne zadania, ktore powinny by¢ realizowane w tym czasie.
b) Podsumowanie i omowienie przez prowadzacego zadan narzeczenstwa.

5. ,,Co wplywa na jakos¢ zycia malzenskiego z okresu przedmalzenskiego?”
a) Praca w zespotach — szukanie odpowiedzi na ww. pytanie i zapisywanie ich na
duzym arkuszu papieru
b) Po zakonczeniu pracy przedstawiciele zespotow odczytuja wyniki prac
c) Podsumowanie ¢wiczenia przez prowadzacego oraz mini wyktad

6. ,Z czym Kojarza ci si¢ powiedzenia”:
—  Przed slubem miej oczy catkiem otwarte, a po slubie na wpot przymknigte,
—  Swiat w narzeczerstwie oglgdany jest przez pryzmat rézowych okularéw
—  Widzialy gaty, co braty
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a) Dyskusja kierowana na temat powyzszych stwierdzen

b) Podsumowanie prowadzacego: znaczenie stanu $§wiadomosci i odpowiedzialnosci
zwigzanych z podejmowang decyzja o wyborze wspdtmalzonka i zawarciu mat-
zenstwa, szczegolnie w kontekscie prawa Yerkesa-Dodsona.

7. ,Naile znasz swojego narzeczonego/narzeczong? — Jaka jest mapa ,,S§wiata” two-

jego narzeczonego / twojej narzeczonej?”

a) Rozdanie tekstow ,.testu” Gottmana (2007) — uczestnicy rozwigzuja testy — na ile
znaja swoich narzeczonych (zatacznik 1);

b) Po zakonczeniu analiza w parach wynikow testu i sprawdzenie prawdziwosci od-
powiedzi wskazujacych na wzajemng znajomo$¢ siebie.

c) Refleksje uczestnikow zwigzane z ¢wiczeniem. Podsumowanie przez prowadza-
cego

8. ,,.Dlaczego wlasnie Ty na cale moje zycie?” Analiza motywéw wyboru wspotmatl-

zonka(ki).

a) Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty przedstawiajace dojrzate i niedojrzate mo-
tywy wyboru wspdimatzonka.

b) Zadaniem wylonionych par uczestnikdw jest posegregowanie kart na motywy:
dojrzate 1 niedojrzate.

c) Uczestnicy dzielg si¢ refleksjami na temat przedstawionych motywow w kontek-
Scie jakosci 1 trwatosci zwigzku matzenskiego, podjgtego z wybrang osoba.

d) Podsumowanie wnioskOw z ¢wiczenia przez prowadzgacego.

9. Planowanie randek.

a) Praca w trzyosobowych zespotach.

b) Odpowiedz na pytanie: ,,W jaki sposob mozna doswiadcza¢ randek bez seksu? Jak
dobrze realizowac¢ zadania narzeczenstwa?” Zespoty zapisuja swoje pomysty na
papierze.

c) Prezentacja prac przez przedstawicieli zespotow.

d) Dyskusja na temat wynikow pracy — refleksja dotyczaca realnosci randek bez sek-
su oraz analiza proponowanych pomystéw umozliwiajacych realizacj¢ zadan na-
rzeczenstwa. W dyskusji nalezy podkresli¢ watek dominacji aktywnosci seksual-
nej nad innymi formami wzajemnych relacji w okresie przedmatzenskim (szcze-
golnie w kontekscie prawa Yerkesa-Dodsona), jako niewystarczajacego 1 ,,zagra-
zajacego” aspektu relacji dla pozostatych sfer wzajemnego poznawania si¢ partne-
row.

10. Poznawanie siebie:
a) Uczestnicy otrzymuja karty z zadaniami dotyczacymi obszaréw wzajemnego po-
znawani siebie (zatacznik 2).
b) Zaznaczaja, w ktorych obszarach moga powiedzie¢, ze na pewno znaja siebie
oraz, ze znaja swojego narzeczonego (narzeczong). Wazna jest nie tylko odpo-
wiedz krotka potwierdzajaca lub zaprzeczajaca. Narzeczeni powinni w parach
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wymieni¢ kilka przyktadéw kazdej z omawianych sfer.
c) Po zakonczeniu analiza i refleksje. Podsumowanie przez prowadzacego.

11. ,,Jaka jest nasza zgodnos¢?”

a) Prowadzacy rozdaje uczestnikom , kwestionariusze zgodnosci” (za: De Angelis,
2006) (zatgcznik 3).

b) Zadaniem kazdej osoby jest analiza wlasnych potrzeb i wymagan wobec przyszie-
go wspdimatzonka. Kazdy wypisuje w poszczegolnych rubrykach wymagania, ja-
kie stawia wybrankowi.

c) Zalecenie zadania domowego, ktore ma polega¢ na tym, ze kazdy zastanowi si¢
nad tym, na ile wlasne wymagania odpowiadajg realnym mozliwo$ciom uzyskania
ich od narzeczonego (narzeczonej).

d) UWAGA! To zadanie moze by¢ wykonane tylko w przypadku oséb o wysokim
poziomie dojrzatosci, ktore po dokonanej refleksji beda mogty rozmawiaé o wy-
nikach swojej pracy z wlasnymi partnerami, przez co moga wptyna¢ na dalszy
rozw0j zwigzku. W przeciwnym razie istnieje ryzyko zaostrzenia konfliktow lub
nawet zerwanie zwigzku, cho¢ czasem byloby to moze nawet wskazane. Wazne
jest, by w takiej sytuacji prowadzacy nie byt poddany ,,odpowiedzialnosci” za
powstate trudnosci.

12. ,,Co zamierzasz robié, aby nigdy nie doszlo do rozpadu waszej milosci i waszego

malzenstwa; aby wasz zwigzek malzenski byl trwaly i szczesSliwy”?

a) Praca indywidualna. Kazdy zapisuje odpowiedzi na matych karteczkach (jedna
odpowiedz na jednej karteczce)

b) Po zakonczeniu prowadzacy zbiera karteczki do pudetka, miesza je i rozdaje po
jednej trzeciej z nich kazdemu z trzech utworzonych zespotow.

c) W zespotach powstajg listy zadan matzonkow dbajgcych o jakos$¢ i trwalosé
zwigzku

d) Zespoty prezentujag wyniki swojej pracy i podkreslajg na planszach te, ktére po-
wtarzajg si¢ w kazdym zespole.

13.,,Co rozumiesz przez pojecie ,,nieodpepnienie” od rodzicéw (zaleznos¢ od rodzi-
cow: psychiczna i ekonomiczna)?”
a) Burza mozgéw — prowadzacy zapisuje odpowiedzi na tablicy
b) Dyskusja kierowana na temat probleméw zwigzanych z zaleznoscia od rodzicow
w okresie dorostosci.
c) Dyskusja wielokrotna w zespotach: ,,Jakie sg korzysci, a jakie straty dla relacji
matzonkow ze sobg w sytuacji nieodpepnienia od rodzicow™?

e —————
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ZAYLACZNIKI

Zalacznik 1

Kwestionariusz ,,Mapa swiata” mojego partnera

Po udzieleniu szczerych odpowiedzi na ponizsze pytania, uzyskacie obraz aktualnych map

$wiata partnera. Wynik bedzie doktadniejszy, jesli na pytanie odpowiecie oboje.

a s wnh e

13.
14.
15.
16.
17.

18.

19.
20.

Przeczytaj ponizsze zdania i zaznacz TAK lub NIE.
Znam imiona najlepszych przyjaciot mojego partnera.
Wiem, czym moj partner aktualnie stresuje si¢ najbardzie;j.
Wiem, kto ostatnio zdenerwowat mojego partnera.
Znam najwieksze marzenia mojego partnera.

TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE

Doskonale znam przekonania religijne partnera i jego poglady w kwestii wiary.

Potrafie powiedzie¢, jaka jest filozofia zyciowa mojego partnera.
Potrafi¢ wymieni¢ krewnych, ktérych moj partner najmniej lubi.
Wiem, jakiej muzyki moj partner stucha.

Potrafi¢ wymieni¢ trzy ulubione filmy mojego partnera.

. Moj parter wie, co mnie aktualnie stresuje.
. Potrafi¢ okresli¢ trzy najwazniejsze wydarzenia z Zycia mojego partnera.

byl dzieckiem.

Potrafie wymieni¢ najwigksze ambicje 1 oczekiwania mojego partnera.
Wiem, czym mdj partner obecnie si¢ martwi.

Moj partner wie, kim sg moi przyjaciele.

Wiem, co zrobitby mdj partner, gdyby nagle wygrat duzo pienigdzy.

TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE

. Wiem, co byto najstraszniejszg rzeczg, ktora si¢ przydarzyta mojemu partnerowi, kiedy

TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE

Potrafi¢ szczegdtowo opisa¢ moje pierwsze wrazenia po spotkaniu z partnerem.

TAK NIE

Od czasu do czasu dowiaduj¢ si¢, co nowego wydarzyto si¢ w Zyciu mojego partnera.

Wiem, ze moj partner zna mnie dos$¢ dobrze.
Moj partner zna moje pragnienia i ambicje.

Wyniki. Kazda odpowiedz TAK to jeden punkt.
10 punktow i wiecej:

Na tych obszarach tkwi sita twojego narzeczenstwa (matzenstwa). Mapa swiata twojego part-
nera, jego oczekiwan, lekow i marzen jest calkiem dokladna. Wiesz, co jest motorem jego
dziatan.

Ponizej 10 punktow:
Mapy $wiata partnera nie sg najmocniejszg strong waszego narzeczenstwa (matzenstwa). By¢
moze nigdy nie mieliscie czasu albo okazji, by si¢ lepiej pozna¢. A moze wasze mapy s3 juz

TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
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nieaktualne, poniewaz przez ostatni czas wasze zycie bardzo si¢ zmienito. W obu wypadkach
poswigcenie czasu na lepsze poznanie partnera na pewno wzmocni wasz zwigzek.
Zalacznik 2
W jakich obszarach znam siebie i swojego narzeczonego / narzeczong?

— Sposoby rozwigzywania konfliktow

— Hierarchia wartosci

— Jako$¢ komunikowania si¢ wzajemnego

—  Wady

— Zalety

— Zainteresowania

— Sposoby reagowania w trudnych sytuacjach

— Mocne strony

— Stabe strony

— Ulubione sposoby spedzania czasu wolnego

Zalacznik 3

Wilasne potrzeby i wymagania

Analizowany obszar funkcjonowania . .
stawiane partnerowi (partnerce)

Strona fizyczna (powierzchownos¢, sposob
odzywiania, dbatos¢ o kondycje, higiena
osobista)

Strona _emocjonalna (uczuciowo$é, sposob
traktowania partnera/ki, umiej¢tno$¢ wyraza-
nia uczué, radzenie sobie z emocjami)

Strona spoteczno-towarzyska (cechy osobiste,
sposob obcowania z ludzmi)

Intelekt (wyksztalcenie, zainteresowania
kulturalne, zainteresowanie sprawami mie-
dzynarodowymi, inne zainteresowania)

Seksualno$¢ (podejscie do mitosci fi-
zycznej,

nastawienie do seksualnosci, metody plano-
wania rodziny, postawy wobec rodzicielstwa)

Komunikowanie sie i rozwiazywanie kon-

fliktow (Sposdb komunikowania si¢ z
ludZzmi, nastawienie, umiejetnos¢ wyraza-
nia si¢ w mowie i w pi$mie, reakcje i spo-
soby dziatania w sytuacjach konflikto-
wych)
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Codzienno$¢ zyciowa (gotowanie, sprzata-
nie, zakupy, finanse domowe, itp.)

Strona zawodowo-finansowa (stosunek do
pieniedzy, stosunek do pracy, rodzaj pracy)

Samodoskonalenie (nastawienie,
dziatania praktyczne, zainteresowanie dosko-
naleniem wzajemnych stosunkéw w parze)

Sfera duchowa (system wartosci, $wiatopo-
glad, praktyki duchowe, filozofia zycia,
poglady moralne i wynikajaca z nich po-
stawa)

Czas wolny (zainteresowania i pasje —ich
czasochtonnos$¢, indywidualnosé, fi-
nansowanie)

=1
=]
@
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2. MILOSC
2.1. SKEADNIKI MIELOSCI

Mitos$¢ nie jest jednoznacznie okreslonym wymiarem, stad trudno$¢ jej zdefiniowania
(Kuzma, 2002). Mitos¢ to ,,bardzo silne i z reguly trwale powigzanie emocjonalno-poznawcze
cztowieka z obiektem mitosci, wyrazajace potrzebe kontaktu z nim, zajmowanie przez ten
obiekt centralnego miejsca w zyciu jednostki, gotowo$¢ do rezygnowania z wielu spraw
osobistych” (Szewczuk, 1985, s. 156).

R. Sternberg (2007) podaje, ze na mito$¢ sktadajg si¢ trzy gléwne elementy. Sg to:
intymnos$¢, namigtno$é i zaangazowanie.

TROJKAT MILOSCI (STERNBERG, 1986)

Intymnos¢/uczucie bliskosci
(gteboka wiez)

Lubienie
(czyste uczucie)

Mitos¢ romantyczna MitoS¢ braterska
(intymnosc + namietnosc) (przyjacielska)
(intymnosc + zaangazowanie)

Mitos¢ spetniona

(intymnosc +
namietnosc+ o
Zaslepienie zaangazowarnie) Pusta mitosC
(czysta namietnosc) (czyste zaangaZzowanie)
Namietnoéé Mitosc¢ fatalna Zaangazowanie
(emocje+ (namietnosc + zaangazowanie) (,na dobre i na
I

erotyzm) zte

Intymno$¢ to pozytywne uczucia 1 towarzyszace im dzialania wyrazajace si¢ w
bliskos$ci, poczuciu jedno$ci 1 wigzi, wzajemnej zaleznos$ci partnero6w, wzajemnym wsparciu,
pragnieniu dobra dla partnera, szacunku, zrozumieniu, wymianie intymnych informaciji,
dzieleniu si¢ tym, co jest dla partneréw wazne, odczuwaniu szczg$cia ze swojej obecnosci.
Namig¢tno$¢ zwigzana jest z popgedami wyrazajacymi si¢ w pragnieniu potaczenia si¢ z
partnerem, blisko$ci, uczuciu podniecenia i pragnienia erotycznego (tamze). B. Wojciszke
(2010) okresla ja jako konstelacje silnych emocji pozytywnych i negatywnych, czyli
zachwytu 1 rado$ci, ale réwniez niepokoju, zazdrosci 1 tgsknoty. Zaangazowanie, okreslane
przez B. Wojciszke zobowigzaniem, to decyzje, uczucia, mysli 1 dzialania, ktore sg zwigzane
z przeksztalceniem mitosci w trwaly zwigzek 1 jego realizowaniem, mimo mozliwosci
pojawienia si¢ r6znych trudnosci (tamze).
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2.2. MILOSC DOJRZAL.A TO NIE UCZUCIE — TO POSTAWA

Mitos¢ pomiedzy kobieta i mezczyzng dla K. Wojtyly (2001) byla osobowym,
wzajemnym stosunkiem partneréw do siebie opartym o uczucie uksztalttowane w psychice
dwojga ludzi i zwigzanym z zywotnoscia seksualng czlowieka. Na milo$¢, wedlug autora,
sktadajg si¢ upodobanie, pozadanie i zyczliwos¢.

Idealng koncepcje mitosci zakorzeniona w kulturze chrze$cijanskiej sformutowat Sw.
Pawel: ,,Mitos¢ cierpliwa jest, taskawa jest. Mito$¢ nie zazdrosci, nie szuka poklasku, nie
unosi si¢ pycha; nie dopuszcza si¢ bezwstydu, nie szuka swego, nie unosi si¢ gniewem, nie
pamigta ztego; nie cieszy si¢ z niesprawiedliwosci, lecz wspotweseli si¢ z prawda. Wszystko
znosi, wszystkiemu wierzy, we wszystkim poktada nadzieje, wszystko przetrzyma” (Pierwszy
List do Koryntian, 1991, s. 1302).

E. Fromm (2000) wskazywal, ze akt mito$ci wykracza poza mysl i stowa, a jako
dzialanie stanowi aktywng sile w czlowieku i1 przejawia si¢ w dawaniu, a nie braniu.
Prawdziwa milo$¢ w ujeciu autora wyraza si¢ w trosce o druga osobe, czynnym
zainteresowaniu jej zyciem, odpowiedzialnosci, szacunku i poznaniu. W. Pottawska (1993)
uwaza, ze prawdziwa milo§¢ nastawia si¢ na dawanie, a nie branie. Odznacza si¢ zupeing
bezinteresownoscia, nie krzywdzi, lecz obdarza dobrem.

Z. Rubin (za: Koztowski, 1988), definiujac pojgcie milosci, uwaza jg za postawe
interpersonalng, ktora charakteryzuje si¢ wigksza dbatoscia o pomys$lnos¢ innej osoby, troska
0 jej szczescie 1 zadowolenie z zycia, przywigzaniem, w sensie otrzymywania i dawania troski
1 opieki oraz intymnoscig.

M. Rys$ (1992, s. 72) méwi o ,,postawie mitosci, ktorg mozna by okresli¢ jako zgodng
organizacj¢ procesOw percepcyjnych, emocjonalno-motywacyjnych oraz dazeniowych w
danej jednostce wobec zjawisk czy 0sob bedacych przedmiotem postawy mitosci”. Wedtug E.
Fromma (2000) komponent percepcyjny to poznanie przedmiotu mitosci i spostrzezenie jego
warto$ci, komponent emocjonalno-motywacyjny to szacunek 1 zyczliwo$¢ wyrazajaca si¢ w
pragnieniu dobra dla przedmiotu mitosci, a komponent dazeniowy to dazenie do ochrony,
zabezpieczenia dobra, przedmiotu mitosci, czyli przejscie do altruizmu, kiedy biorca
przeksztatca si¢ w dawce.

»Kulminacyjng forma, a zarazem celem udanej mito$ci powinno by¢ szczgscie”, a
,»mito$¢ dwojga ludzi odmiennej ptci majaca podtoze hormonalno-erotyczne moze stanowic¢
podstawe zwigzku matzenskiego” (Kuzma, 2002, s. 24).

Wiele analiz poswigcono okresleniu cech mitosci dojrzatej i niedojrzalej, wiazac z ta
pierwsza szans¢ na trwato$¢ zwigzkoéw 1 wysoka ich jakos$¢. Szczegdlowy opis tych cech
znajduje si¢ w zatgczniku 3. Zachowania i cechy sktadajace si¢ na pojecie mitosci niedojrzatej
to jednoczesnie niektore czynniki zagrazajgce trwaniu 1 rozwojowi mitosci migdzy mezczyzng
i kobieta.

2.3. RODZAJE I DYNAMIKA MIELOSCI
Mito$¢ erotyczna okre§lona jest przez R. Pawlowska (1999) jako pragnienie

calkowitego potaczenia si¢, zespolenia z drugim czlowiekiem w aspekcie biologicznym i
psychicznym, przy czym pomiedzy tymi dwoma aspektami powinna zachodzi¢ pelna
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harmonia. W. Botoz (1999) zwraca uwage na takie funkcje mitosci erotycznej, jak
zaspokojenie potrzeby wiezi, bliskosci i kontaktow seksualnych w relacji migdzy kobietg 1
mezezyzna.

Interesujaca koncepcje proponuje E. Wojcik (za: Rys, 1992, s. 74), ktoéra podaje, ze ,,w
kazdej mitosci dwojga ludzi zawarte sg trzy elementy: seks, eros i caritas. Wystepuja one w
réoznym nasileniu w r6znych okresach mitosci”. Seks jest mito$cig zmystowa, wyrazang przez
potrzebe fizycznego zblizenia z partnerem, egoistyczng, nastawiong na zaspokojenie i
roztadowanie napiecia seksualnego oraz przezycie przyjemnosci. Eros to mito$¢ uczuciowa,
wyrazana przez pragnienie bycia razem i poczucie bliskosci z ukochang osobg. Milos¢
erotyczna pozostaje na ptaszczyznie zainteresowania druga osobg raczej ze wzgledu na siebie,
na wlasne zadowolenie, niz ze wzgledu na partnera. Nie zapewnia ona trwatosci zwigzku
dwojga ludzi. Dopiero caritas jest mitoscig dojrzaty, osobowa, zyczliwg i gleboka. Wyraza si¢
ona w pragnieniu dobra dla drugiej osoby i dazeniu do pelni jej rozwoju, przy czym osoba
kochana traktowana jest catosciowo, a nie tylko w kategorii ciata lub uczucia. Na tym etapie
mito$ci ma miejsce poczucie odpowiedzialnosci za jakos¢ zwigzku i jego przyszios¢ (tamze).

Wojciszke (2006) opisuje kilka rodzajow mitosci: Eros, czyli namigtna, seksualng,
erotyczna, radosng mito$¢ do partnera. Laczy ona pozadanie i mito$¢ romantyczng. Mania to
mito$¢ obsesyjna, zazdrosna, irracjonalna, zaborcza i uzalezniajaca. Ludus (tac. gra, zabawa)
to mito$¢ wesota, niepowazna i bez zaangazowania. Jest to odmiana lekkiego pozadania,
potaczonego z zabawa i wolnoscig. Storge to mito$¢ czula, braterska, siostrzana,
przyjacielska, gi¢boka, bez okazywania emocji. Jest to pewna forma przywigzania. Agape to
tagodna, bezinteresowna, petlna oddania, altruistyczna, czgsto duchowa, czuto$¢ - inna forma
przywigzania. Pragma to mito$¢ opierajaca si¢ na zgodnosci 1 rozsadku, milos¢
pragmatyczna. Jest pozbawiona poswigcen i wielkich emocji, opiera si¢ na przyjazni.

B. Wojciszke (2010) stwierdza, ze wraz z uplywem czasu trwania zwigzku intymnego
zmieniajg si¢ tresci oraz intensywno$¢ sktadnikow mitosci i jest to nieuchronne, naturalne
prawo dynamiki tego uczucia i postawy wzajemnej wobec siebie obojga partnerow. R.
Sternberg (za: Wojciszke, 2010) opisuje szesciofazowy model mitosci: 1. Zakochanie (tylko
nami¢tno$¢). 2. Romantyczne poczatki (namigtnos¢ 1 intymnos$¢). 3. Mitos¢ kompletna
(namiegtnos$¢, intymnos$¢ 1 zobowigzanie). 4. Mito$¢ przyjacielska (intymno$¢ 1 zobowiazanie).
5. Zwigzek pusty (tylko zobowigzanie). 6. Rozpad (wycofanie zobowigzania). Wczesniejsze
fazy trwaja krocej (napedzane glownie namigtnoscia, szybko przemijajaca), a pdzniejsze
dhuzej (opieraja si¢ one przede wszystkim na intymnosci i zaangazowaniu). B. Wojciszke
(tamze, s. 32) podkresla, ze istnieje wysokie prawdopodobienstwo, iz wigkszo§¢ zwigzkoéw
mtodych ludzi ,,nie wykracza poza faz¢ romantycznych poczatkéw. Albo mitos¢ romantyczna
przemija, albo brakuje wystarczajacego zaangazowania, by przetworzy¢ zwigzek w stalg
relacje (...), albo jedno i drugie”. Natomiast, jesli zwigzki wychodzg poza pierwsza, druga i
trzecig faze, zwiekszaja swoja szans¢ na udany zwigzek 1 dalszy rozwoj mitosci.

Wsrod wielu zmian w obyczajowosci W. Muszynski (2008, s. 10) dostrzega wsrod
miodych ludzi utrate ,,umiejetnosci zachwytu nad drugim czlowiekiem, zanika tez urok
najpigkniejszych uczué, zachwiana zostaje wartos¢ szacunku dla ciata”.
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2.4. ZAKOCHANIE CZY MILOSC?

Helen Fisher (2004) stwierdza, ze milo$¢ romantyczna jest gieboko zakorzeniona w
strukturze i chemii ludzkiego moézgu. Wsérod cech wskazujacych na zakochanie wymienia
ona: szczegodlne znaczenie partnera, skupienie na nim uwagi, przydawanie blasku ukochanej
osobie (,,r6zowe okulary”), natr¢tne mysli 0 niej (obsesyjne), zar emocjonalny zwigzany z
partnerem, przyplyw wielkiej energii, zmiany nastroju: od ekstazy do rozpaczy, pragnienie
zwigzku emocjonalnego bardziej niz seksualnego, szukanie wskazowek, sygnatow o
zaangazowaniu emocjonalnym partnera, zmiana priorytetow (styl ubierania si¢, maniery,
warto§ci) na priorytety partnera, empatia, zalezno§¢ emocjonalna, przeciwnosci poteguja
namigtno$¢, nadzieja, zwigzek seksualny, wylaczno$¢ seksualna, zazdro$¢ - ,,piastunka
mitosci", stan przejsciowy.

Autorka ta opisuje takze tzw. chemi¢ mitosci, wskazujac na specyficzne, podwyzszone
dziatanie hormonow i neuroprzekaznikow w uktadzie nerwowym. Dopamina powoduje silng
koncentracj¢ uwagi, wytwarza motywacje¢ 1 wywotuje zachowania ukierunkowane na
osiggnigcie celu. Wytwarza eufori¢, jak réwniez wiele innych uczué, ktore przezywaja
zakochani, w tym przyptyw energii, nadaktywnos$¢, bezsenno$¢, utrate apetytu, drzenie,
kotatanie serca, przyspieszony oddech, a niekiedy manie, niepokoj czy strach. Zalezno$¢ 1
taknienie s3 symptomami natogu, a wszystkie silne nalogi maja zwigzek z podwyzszonym
poziomem dopaminy. Wptywa na pragnienie zblizenia seksualnego z ukochang osobg i moze
podsyca¢ wysitki ratowania mitosnego zwigzku w sytuacji zagrozenia. Noradrenalina i
pochodna dopaminy moze si¢ przyczynia¢ do odczuwanego przez osobe zakochang stanu
upojenia. Niski poziom serotoniny wplywa na nieustanne myslenie o ukochanej osobie.
Mito$¢ romantyczna jest mocno spleciona z dwoma innymi popedami: pozadaniem -
pragnieniem zaspokojenia seksualnego i przywigzaniem - uczuciami spokoju, bezpieczenstwa
i jednosci z wieloletnim partnerem. Zadza, zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet, powstaje pod
wplywem specyficznego hormonu - testosteronu. Mito$¢ romantyczna taczy si¢ z naturalnym
srodkiem pobudzajacym, dopaming, a moze takze z noradrenaling i serotonina. A uczucia
mesko-damskiego przywigzania sg gltownie dzietem innych hormondéw: oksytocyny i
wazopresyny.

2.5. PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele * Zapoznanie z istota milosci, jej sktadnikami i dynamika rozwoju w
zwigzku

* Ukazanie btedow w rozumieniu mitosci 1 zwigzanego z tym ryzyka
rozpadu zwigzku

- Wskazanie prawidet dynamiki rozwoju mitosci w zwigzku,
sprzyjajacych rozumieniu zmian w jej odczuwaniu i przejawianiu

* Analiza wymogow, ktore stawia przed narzeczonymi mito$¢ dojrzala

Tresci + Sktadniki mito$ci (namigtno$¢, intymnos$¢ i zaangazowanie)
* Milo$¢ to postawa a nie tylko uczucie

* Dynamika mito$ci w trakcie trwania zwigzku

* Cechy 1 wymogi mitosci dojrzatej
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* Zakochanie, zauroczenie, mito$¢ neurotyczna a mitos¢ dojrzata
* Czynniki zagrazajace mitosci

Czas trwania 4

Moje doswiadczenia mowig mi, Ze najwigksze ludzkie mozliwosci ujawniajq sie w klimacie
milosci i ze rozwoj uczucia mitosci nastepuje tylko wskutek doswiadczen interpersonalnych.
Potrzeba tworzenia samego siebie, potrzeba rozwoju wtasnych, naturalnych dyspozycji
ujawnic sie moze w atmosferze wlasnie akceptacji, uznania, poczucia bezpieczenstwa

(J.R.Gibb)

Serce stato sie miejscem wzajemnego przesilania sie mitosci i pozgdliwosci
(Jan Pawet II)

Niech kazdy kogo spotkasz, odejdzie od ciebie lepszy i szczesliwszy
(Matka Teresa)

Mitos¢ otwiera sie na drugiego czlowieka, stajqgc sie tym samym podstawq ludzkich relacji
(Jan Pawet 11)

Nie musimy dokonywac rzeczy wielkich — wystarczq mate rzeczy spetniane z wielkg mitoscig
(Matka Teresa)

Tam, gdzie jest milos¢, tam zawsze jest stuzba
(Matka Teresa)

Mitos¢ zaczyna sie w domu i rozwija si¢ w domu, tu nigdy nie brak sposobnosci, aby jg
okazac¢ (Matka Teresa)

Czlowiek nigdy nie zazna szczescia kosztem drugiego cztowieka, niszczgc jego wolnos¢,
depczqgc jego godnosé i holdujgc egoizmowi
(Jan Pawet II)

Latwo kocha¢ ludzi, ktorzy sq od nas daleko, jednak trudniej kochac¢ tych, ktorych mamy
blisko

(Matka Teresa)

Wiemy, ze jesli chcemy naprawde kochaé, musimy nauczy¢ sig przebaczacd.
(Matka Teresa)

Mitosé jest jak roslina, trzeba jg pielegnowac. A stowa mitosci sq dla tej milosci jak rosa
(Pierre la Mur)
Kochac to nie patrzec jedno na drugie, lecz patrze¢ w tym samym kierunku
(Antoine de Saint-Exupery)
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Jesli kochasz kogos, mozesz by¢ dla niego kims lub czyms, przedmiotem wzajemnego
ukochania, przyjacielem, opiekunem, dobroczyncg, wreszcie po prostu tylko kims pomocnym,
ktory wie dlaczego warto istnie¢ i dziatac
Kotarbinski

Milos¢ nie istnieje w sobie, ale w nas, jest naszym osobistym dzietem
Proust

Bez mitosci ludzkos¢ nie moglaby istniec ani jednego dnia
Fromm

Rownosé kobiety i megzczyzny to nie znaczy identycznos¢ i jednakowosé
Witczak

Nigdy nie przegap okazji, Zeby powiedzie¢ komus, Ze go kochasz
Braun

Tylko tq mitosé, ktorg dajemy innym, potrafimy zachowa¢ dla siebie
Hubbard

Jesli cie kochajq, staraj si¢ by¢ godnym tej mitosci
Owidiusz

Ten kto kocha, pragnie dobra dla drugiej osoby, a ten kto pozgda, pragnie dobra tylko dla
siebie
Arystoteles

Mitosci trzeba si¢ uczy¢. Ten proces nie ma konca. Tylko nienawis¢ nie potrzebuje
instrukcji.
Porter

Ten kto kocha, pragnie dobra dla drugiej osoby, a ten kto udaje, ze kocha pragnie tylko
dobra dla siebie
Arystoteles

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Aforyzmy o milosci
a) Uczestnicy odczytuja glo$no rozdane im aforyzmy
b) Po ustyszeniu poszczegdlnych aforyzmow mozna pobudzi¢ uczestnikow do refleks;ji
w kontek$cie mitosci, co moze okaza¢ si¢ wartosciowa formg wprowadzenia do
tematu.
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C) Zamiast gotowych tekstow mozna rozda¢ uczestnikom, podzielonym na pary, tzw.
puzzle z fragmentow tekstow aforyzméw do utozenia (sg to pocigte kartki z
czastkami cytatow do ulozenia).

2. Niedokonczone zdanie: milosé to...
a) wypowiedzi pisemne uczestnikow — zapisywanie na matych karteczkach zakonczen
powyzszego zdania, przy czym jedno skojarzenie na jednej karteczce
b) na zawieszonej duzej planszy uczestnicy przyklejaja swoje odpowiedzi, przy czym
roznigce si¢ od siebie skojarzenia przyklejane sg w uktadzie pionowym, a podobne
czy tozsame w uktadzie poziomym, obok siebie.
c) Dyskusja podsumowujgca nad powstalg ,,mapa skojarzen” do pojgcia mitos¢.

3. Urny wyborcze na temat milo$ci (zatacznik1)

a) uczestnicy otrzymujg twierdzenia na temat mitosci i wybieraja po 5 twierdzen
ustosunkowujac si¢ do nich w kategoriach odpowiedzi: ,,zgadzam si¢ z tym
twierdzeniem” (zaznaczaja ,+° przy twierdzeniu), ,nie zgadzam si¢ z tym
twierdzeniem” (zaznaczaja ,,-” przy twierdzeniu), ,,mam watpliwosci” (zaznaczaja
.27 przy twierdzeniu)

b) w tym czasie prowadzacy rysuje na tablicy tabele wyborow, w ktorej po przeliczeniu
przez wybrang sposrdd uczestnikow ,.komisje skrutacyjng” zostang zapisane wybory
ilosci twierdzen przy kazdej z trzech mozliwosci odpowiedzi (,,=, -, ?”)

c) prowadzacy wywotuje dyskusje kolejno na temat tych twierdzen, na ktore padia
najwigksza liczba glosow w kategorii ,,nie wiem” — wyjasnia wszelkie watpliwosci
podawane przez uczestnikow

4. Czym charakteryzuje si¢ dojrzala milo§¢? W jaki sposéb ujawniaja ja malzonkowie
wobec siebie?
a) Uczestnicy zapisujg na kartkach odpowiedzi (jedno okreslenie na jednej kartce) i
wrzucajg do pudetka z serca.
b) Prowadzacy odczytuje je i razem z grupg tworzg hierarchie waznosci poszczegdlnych
wilasciwosci takiej mitosci (uktada je na stole od najliczniejszych do najmniej
licznych odpowiedzi)

5. Hymn o Milosci §w. Pawla
a) Rozdanie uczestnikom (w kolejnosci) fragmentéw hymnu
b) Glosne odczytanie hymnu przez uczestnikow (w atmosferze refleksji i zadumy)
c) Refleksje na temat tresci hymnu oraz wtasnych odczu¢ na temat tych tresci.

6. Jak zepsué milosé?
a) Podziat grupy na 3-4 zespoty
b) Podanie tematow do dyskusji wielokrotnej:
— Dlaczego ludzie, ktorzy pobierajg si¢ z mitosci bardzo czesto sg po jakims§
czasie nieszczesliwi?
— W jaki sposob zachowujg si¢ wobec siebie?
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c) Odpowiedzi na pytania zapisywane sg na planszach
d) Odczytanie wynikoéw prac i wspdlna dyskusja.

7. Kobieta i me¢zczyzna w milosci

a) W malych grupach uczestnicy na otrzymanych w kopertach dwoch kolorach
karteczek opisujg cechy roznigce kobiete i mezczyzne w przezywaniu mitosci (dla
kobiet wybierajg inny kolor karteczek niz dla mezczyzn). Do wykonania zadania
moga by¢ przydatne ponizsze pytania:

— Jak zachowuje si¢ zakochana kobieta, a jak mezczyzna?

— W jaki sposob wyraza swoje uczucia kobieta, a jak mezczyzna?

— Jak chce by¢ traktowana w milosci kobieta, a jak chce by¢ traktowany w
mitosci mezczyzna?

— W jaki sposob osoby, ktore kochajg siebie mogq sprawiac sobie wzajemnie
rados¢ czy przyjemnosc¢ oraz okazywac sobie uczucia?

—  Czego oczekujg od mitosci kobiety, czego oczekujg od mitosci mezczyzni?

— Co kobieta powinna wyrazac¢ wobec matzonka, by on czut, ze jest kochany?

— Co mezczyzna powinien wyrazaé, aby jego Zona czuta, ze jest kochana?

— W jaki sposob przezywa milos¢ i wyraza swoje uczucia kobieta, a w jaki sposob
mezczyzna?

— Jakim jezykiem rozmawiajq ze sobg zakochani?

b) Po zakonczeniu pracy uczestnicy prezentuja swoje odpowiedzi na pytania.

c) Prowadzacy, z pomocg uczestnikow tworzy wspolng mape potrzeb i sposoboéw
zachowan w mitosci osob obojga pici.

d) Na zawieszonej duzej planszy przedstawiciele zespotow przyklejaja swoje
odpowiedzi, przy czym roznigce si¢ od siebie skojarzenia przyklejane sa w uktadzie
pionowym, a podobne czy tozsame w uktadzie poziomym, obok siebie.

e) Podsumowanie: Jakie wnioski mozna wyciggaé¢ z poprzedniego ¢wiczenia w zwigzku
z roznicami postrzegania mitosci przez kobiete 1 mezczyzne”. Wnioski moga by¢
rézne, np. rdznice niezalezne sa od wychowania czy pochodzenia, kobieta i
mezczyzna rdznig si¢ pod katem psychiki. Jesli poznamy typowe cechy kobiety 1
mezcezyzny to pomoze nam zrozumie¢ 1 zaakceptowac siebie 1 pte¢ przeciwng, utatwi
to nam kontakty zaré6wno na ptaszczyznie uczuciowej, spoltecznej i rodzinne;.

8. Praca indywidualna - ABC milosci

a) Na kartach metodg A B C wypisa¢ pojecia pozytywne sprzyjajace mitosci i co
sprzyja rozwojowi mitosci w matzenstwie

b) na drugiej kartce wypisuja pojecia negatywne szkodzace milosci i rozwojowi
mito$ci w matzenstwie

c) Po zakonczeniu metoda rundy odczytuja kolejno najpierw hasta na litere A, potem B
i tak do konca. Mozna na biezaco uzupetia¢ swoje karty

d) Podsumowanie ¢wiczenia przez prowadzacego.
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9. Milos¢ dojrzala i niedojrzala

a) uczestnicy otrzymujg po kilka karteczek z okresleniami mitosci

b) kazdy uczestnik odczytuje w pierwszej rundzie tresci tych karteczek, ktore
wskazuja na mito$¢ dojrzata, a w drugiej rundzie te, ktore wskazuja na mitosé

niedojrzatg

c) jezeli ktos ma watpliwosci albo poda nieprawidtowo, grupa moze korygowacé te

wybory.

d) Podsumowanie i wspolna dyskusja nad dojrzatoscig do mitosci.

ZALACZNIKI

Zalacznik 1

Prawdziwa mito$¢ powinna stawia¢ wymagania.

Mitos¢ to akt woli 1 $wiadomy wybor, a zakochanie nie.

Prawdziwa mitos¢ jest nagla, intensywna i krétkotrwata.

Istnieje mito$¢ wierna i dozgonna.

Prawdziwa mitos$¢ to poryw uczucia gwaltownego, ktore zaslepia i zniewala.

Mitos¢ i seks sg tozsame.

N (OO B WIN

Aby ,,od$wiezy¢” uczucia lub poglebi¢ mitos¢ nalezy wywola¢ u partnera

zazdro$ce.

oo

Mitos¢ nie jest uczuciem, to postawa wobec partnera(ki), taczaca myslenie,

emocje i zachowania zwigzane z osobg partnera(ki).

Mitos¢ koncezy sig, gdy wygasa pozadanie seksualne.

10

Mezczyzna powinien oddziela¢ mito$¢ erotyczng od uczuciowe;.

11

Mito$¢ nie moze trwaé wiecznie.

12

Jesli kto$ naprawdg kocha, to nie zdradza.

13

Mitos¢ nastawia si¢ przede wszystkim na dawanie, a nie na branie.

14

Mito$¢ wymaga dyscypliny wewnetrznej 1 osobistego rozwoju.

15

Zupehnie naturalne jest oddzielanie przezy¢ seksualnych od mitosci.

16

Prawdziwa mito$¢ wigze si¢ z tesknota i cierpieniem.

17

Jesli ktos kocha — podporzadkowuje si¢ potrzebom partnera.

18

Prawdziwym dowodem na mitos¢ jest seks.

19

Ludzie, ktorzy si¢ naprawdg kochaja, nie ktdca sie, ani nie spieraja.
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Zalacznik 2

Hymn o miloSci
Z. Pierwszego Listu §w. Pawla do Koryntian (1 Kor 13, 1-13)

Gdybym mowil jezykami ludzi i aniotow,

a mitosci bym nie mia,

statbym sig¢ jak miedz brzeczqca albo cymbat brzmigcy.

Gdybym tez miat dar prorokowania i znat wszystkie tajemnice, i posiadl wszelkq wiedze, i
miat tak wielkq wiare, izbym gory przenosit, a mitosci bym nie mial,

bytbym niczym.

1 gdybym rozdat na jatmuzne calg majetnos¢ mojg,

a cialo wystawit na spalenie, lecz mitosci bym nie mial,

nic mi nie pomoze.

Mitos¢ cierpliwa jest, taskawa jest. Mitos¢ nie zazdrosci, nie szuka poklasku, nie unosi sie
pychg;

nie jest bezwstydna, nie szuka swego, nie unosi sie gniewem, nie pamieta zlego,

nie cieszy si¢ z niesprawiedliwosci, lecz wspotweseli si¢ z prawdg.

Wszystko znosi, wszystkiemu wierzy, we wszystkim poktada nadzieje, wszystko przetrzyma.
Mitos¢ nigdy nie ustaje,

[nie jest] jak proroctwa,

ktore sig skonczq, cho¢ zniknie dar jezykow i cho¢ wiedzy [juz] nie stanie.

Po czesci bowiem tylko poznajemy i po czesci prorokujemy.

Gdy zas przyjdzie to, co jest doskonale, zniknie to, co jest tylko czesciowe.

Gdy bytem dzieckiem, mowitem jak dziecko, czutem jak dziecko, myslatem jak dziecko.
Kiedy zas stalem si¢ mgzem, wyzbylem sig tego, co dziecinne.

Teraz widzimy jakby w zwierciadle, niejasno; wtedy zas [ujrzymy] twarzq w twarz.

Teraz poznaje po czesci, wtedy zas bede poznawat tak, jak sam zostatem poznany.

Tak wiec trwajq wiara, nadzieja, mitosc - te trzy: najwieksza z nich [jednak] jest mitosc.

Zalacznik 3

Cechy milosci dojrzalej: bezwarunkowa; szanuje dobro drugiego cztowieka; szuka czutosci;
oczekuje wsparcia, zrozumienia; zdolno$¢ do przebaczenia; wierna (stata, wieczna, trwata);
zrozumienie; zaufanie; uczucie radosci; przyjazn; odpowiedzialno$¢; szczerosé; czutosé;
oddanie; zdolnos$¢ do poswiecen; bezinteresownos$¢; cierpliwo$é; dobro; pigkno; stan, w
ktérym dla wlasnego szczescia potrzebne jest szczeScie drugiej osoby; bliskos$¢; wylacznose,
wspotodczuwanie; wspotrozumienie; wspotdziatanie; wrazliwos$¢; zrozumienie; umozliwia
opanowanie; ma realistyczne spojrzenie na silne strony i stabosci drugiej osoby; kontroluje
siebie; rodzi tagodno$¢; prowadzi do swobodnego komunikowania si¢; potrzebuje czasu, aby
dojrze¢; bezwarunkowo akceptuje drugg osobe; rozwija szacunek do drugiego czlowieka,;
stawia wymagania; pozwala na bycie sobg, na ukazanie siebie takim, jakim si¢ jest; poza
wygladem dostrzega takze inne wartosci; ktadzie nacisk na pigkno wewngtrzne; jest otwarta
na potrzeby innych; zwraca uwage na charakter; troszczy si¢ o spoteczny, intelektualny,
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emocjonalny i duchowy rozwdj drugiej osoby; nie nalega na rozpoczecie wspotzycia; nie
udaje; pozwala na wzajemne poznanie si¢; nie popada w panike, gdy pojawiaja si¢ problemy;
koncentruje si¢ na uszczesliwianiu drugiej osoby; aktywne koncentrowanie si¢ na sprawach
zyciowych i rozwoju tego kogo kochamy; szacunek dla tego kogo kochamy; zdolnosé¢
widzenia drugiej osoby taka, jaka jest; zdawanie sobie sprawy z niepowtarzalnosci drugiej
0soby; okazywanie ciepta, serdecznosci; rado$¢ z bycia razem; wyzwala tworczos$¢ i altruizm;
akceptacja zalet i wad; pragnienie rzeczywistego dobra drugiej osoby; rozwija si¢ powoli;
daje poczucie zaufania i bezpieczenstwa, wzmacnia pewnos¢ siebie i szacunek dla samego
siebie; moze czekac, nie musisz robi¢ wszystkiego od razu, nie ucieknie; stopniowy proces
uczenia si¢; troszczy si¢ o wybrang osobe; stanowi szacunek dla uczu¢ i sumienia drugiej
0soby; nie zmusza ci¢ do tego, by robi¢ rzeczy trudne i przykre; wzmacnia charakter;
wzmacnia zwigzki z innymi; przetrwa dobry i zly czas; jest uczciwa; uzdatnia dwoje ludzi do
wyrazania swoich pogladéw bez obawy o odrzucenie; pozwala ci pokaza¢ swoje prawdziwe
wnetrze — wiesz, ze nadal bedziesz akceptowany; pozwala ci pozosta¢ soba, a jednoczes$nie
umozliwia ci dzielenie si¢ swoimi przezyciami i do$wiadczeniami z osobg, ktora jest dla
ciebie kim$ naprawde wyjatkowym; nie oczekuje, ze zmienisz si¢ w kogo$ innego.

Cechy milosci niedojrzalej: stawia warunki; wybuchowa; egoistyczna; podejrzliwa;
niecierpliwa; dazy do zaspokojenia seksualnego; tesknota; cierpienie; bol; bliskosé fizyczna;
ranienie si¢; ograniczanie wolno$ci osobistej; dazy do celu po trupach; krzywdzi innych;
bardzo wazny jest wyglad fizyczny; podlega zachciankom i kaprysom; instynkt; ukrywa
wady, zeby druga osoba nie przestata kochac; idealizuje obraz drugiej osoby; zadaje bol i
cierpienie; nie dostrzega wad drugiej osoby; unika problemow; nieustannie mysli o seksie; z
powodu matego zadraznienia przechodzi w zto$¢; chce jedynie satysfakcji fizycznej; dazy do
zaspokojenia wlasnych przyjemnos$ci; proponuje tatwo przej$¢ przez zycie; czyni ci¢ takim,
jakim nie chcesz by¢; powoduje rozstanie po zaspokojeniu; koncentruje si¢ gtownie na
zaspokajaniu potrzeb fizycznych; po prostu przydarza sig¢; Stan, z ktorego nie wynika
pozniejszy zwiazek; pojawia si¢ nagle i nie trwa zbyt dtugo; zwykle zwigzek przechodzi
rownie szybko, jak si¢ pojawi; kiedy si¢ skonczy obie strony zalujg, ze w ogodle si¢ to
zdarzyto; wywoluje u obojga partnerow zazdro$¢ 1 wzajemng nieufnos$¢; wydaje ci sie, ze
jeste$ oszukiwany przez drugg strong; denerwuje ci¢; gdy ta druga osoba przyjazni si¢ z inng
osobg plci przeciwnej; stara si¢ wszystko przyspieszy¢; na nic nie moze czekac; chcesz
wszystko zrobi¢ zanim utracisz swego partnera/partnerke; koncentruje si¢ na seksie;
przyjemnosci licza si¢ bardziej niz osobiste uczucia; jesli nie ma seksu zwigzek si¢ rozpada,
staje si¢ bardzo nudny i meczacy; powoduje, ze robisz rzeczy, ktore nie zawsze sg dobre;
celem jest otrzymanie milo$ci drugiej osoby, wigc mozesz robi¢ wszystko, czego ona
oczekuje, niezaleznie od ceny; ogranicza twoje kontakty z innymi ludzmi; pragniesz by¢ tylko
z t3 jedng osobg 1 nie masz radosci ze spotkania z innymi; twoje nastroje maja tendencj¢ do
wahania si¢ wraz z rozwojem waszego zwigzku; powoduje, ze cz¢sto oddaje si¢ marzeniom
na jawie; zycie pelne jest roznych: a jesli...; jest po prostu maska i nie pokazuje prawdziwego
wnetrza osoby; jesli nie bedziesz zachowywaé sie tak, jak tego oczekuje ta druga osoba,
zostaniesz odrzucony; zdajesz sobie sprawe z tego, ze jesli osoba wybrana nie bylaby taka,
jak chcesz, to prawdopodobnie przestatla by ci¢ interesowaé; powoduje, ze czujesz si¢
zaplatany w sie¢ watpliwosci 1 pytan, masz wrazenie, ze omija ci¢ wiele przezy¢, ktorych
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chciatby$ dos§wiadczy¢; zastanawiasz si¢, co by bylo, gdybys$ nie byl zwigzany; zmuszasz si¢
do ukrywania tego, z czym si¢ nie zgadzasz; jesli nie zgadzasz si¢ z jakimi$ warto§ciami lub
pogladami wyznawanymi przez drugg osobg, to szybko je od siebie odpychasz, gdyz on/ona
jest wszystkim, co sig¢ liczy.
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3. KOHABITACJA CZY NARZECZENSTWO I MALZENSTWO?

3.1.CECHY I ZADANIA ZWIAZKU MALZENSKIEGO I KOHABITACYJNEGO

»Malzenstwo jest to spoteczny, legalny, seksualny zwigzek, rozpoczynajacy si¢
publicznym obwieszczeniem i zobowigzaniem, podejmowany z myslg o jego trwaniu. To
wszystko jest objete umowag matzensky, ktéra okresla obopdlne prawa i obowigzki
wspotmalzonkéw oraz prawa i obowigzki dotyczace wzajemnych stosunkéw miedzy
wspotmalzonkami a ich przysztymi dzie¢mi” (Stephens, za: Tyszka, s. 695). Wedhug Z.
Tyszki (1976) ,malzenstwo jest legalnym, wzglednie trwalym zwiazkiem kobiety i
mezczyzny powolanym w celu wspolnego pozycia, wspotpracy dla dobra rodziny, a wigc
gldwnie wychowania dzieci, prowadzenia wspolnego gospodarstwa domowego oraz wszelkiej
innej wspolpracy dla dobra rodziny”. W Kosciele katolickim matzenstwo jest sakramentem,
zwigzkiem nierozerwalnym do chwili $mierci jednego ze wspotmalzonkow. Mozliwe jest
jedynie stwierdzenie waznosci $lubu lub separacja matzonkoéw (Katechizm..., Poznan 1994, s.
384-393).

Zwiazek malzenski cechuje si¢ wylacznoscia 1 wspotzalezno$cig partnerow, wzgledna
trwatoscig, ekskluzywnoscia seksualng (zakaz pozamalzenskich zwiazkéw seksualnych),
wspolnotowoscia (lecz czasem rozlacznoscig) materialng, réwnos$cia partnerdw zwiazang z
realizowaniem praw i obowigzkoéw oraz oparciem o mito$¢, wierno$¢ i zaufanie.

Najwazniejsze zadania, ktore stawia si¢ matzenstwu to dbato$¢ o wzajemng mitosé,
wspoltdziatanie partneréw w roznych sferach zycia, wzajemna pomoc w realizacji celow
indywidualnych, zaspokajanie potrzeb wilasnych i partnera, tzw. uprawnienia seksualne,
stworzenie rodziny (zrodzenie potomstwa) 1 przekazywanie wartosci kulturowych nastgpnym
pokoleniom.

W drugiej potowie XX wieku pojawito si¢ w Europie zjawisko tzw. kohabitacji, czyli
wspolne zycie bez zawarcia matzenstwa (Slany, 2003). Waznym powodem upowszechniania
si¢ kohabitacji 1 poprzedzania nig pierwszego formalnego zwigzku jest, wedlug K. Slany,
liberalizacja zachowan seksualnych i1 obnizenie wieku inicjacji seksualnej. Nastapil wzrost
spotecznej akceptacji kohabitacji, ktdra jest postrzegana jako alternatywa dla matzenstwa i
rodziny, albo jako okres przedmatzenski, poréwnywalny do narzeczenstwa. Mtodzi ludzie
coraz czgsciej powstrzymuja si¢ z formalnym zawarciem matzefstwa do zaj$cia partnerki w
cigze. Na nasilanie si¢ zjawiska kohabitacji w Polsce wskazuje bezposrednio systematyczny
wzrost odsetka urodzen pozamatzenskich. Z badan amerykanskich wynika, ze okoto potowa
urodzen pozamatzenskich pochodzi ze zwiazkow kohabitacyjnych (Rostowski, 2009). J.
Rostowski podsumowujac analizy dokonane przez badaczy z innych krajow podaje, ze ,.tylko
niewiele zwigzkow kohabitacyjnych prowadzi do zawarcia matzenstwa lub pozostania na cate
zycie w tym samym zwigzku kohabitacyjnym, a wigkszo$¢ kohabitantow zyje kolejno z
r6znymi kohabitujgcymi partnerami, niekiedy nawet tworza seryjne monogamie” (tamze, s.
38). Wielu badaczy twierdzi, ze kohabitacja ma zwigzek ze zwigkszong liczbg partnerow
seksualnych.
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Analiza podobienstw pomiedzy wspotczesnym matzenstwem i kohabitacjg pozwala na
stwierdzenie, ze w pewnych kwestiach sg to zwigzki pordwnywalne. W obu typach relacji
moze wystepowa¢ model partnerski lub obcigzanie kobiet obowigzkami domowymi, moze
by¢ mniejszy lub catkowity brak orientacji prorodzinnych. Oba typy zwiazkéw cechuje
utrzymywanie stosunkow intymno-seksualnych, wzajemne oczekiwania wynikajace z
intymnos$ci zwigzku, podobny spadek interakcji, czyli zmniejszanie si¢ ilosci czasu
spedzanego z partnerem, w pierwszej dekadzie trwania zwigzku, obnizanie si¢ poczucia
szczeScia z uptywem czasu trwania zwigzku, wspolne zamieszkiwanie, posiadanie
przynajmniej pewnego poziomu ekonomicznego i stwarzanie srodowiska do wychowywania
dzieci. Jednakze postrzeganie malzenstwa w sposob bardziej tradycyjny, jako zwigzku
formalnego, moze w wigkszym stopniu wskazywa¢ na wystgpowanie réoznic w poréwnaniu do
nieformalnego zwigzku kohabitacyjnego. Najwazniejsza roznica zwigzana jest z legalnoscia
zwigzku i formalnym okre$leniu relacji. Zdecydowanie czgéciej matzonkowie decydujg si¢ na
trwato$¢ zwigzku w poréwnywaniu do kohabitantow.

3.2.TYPY ZWIAZKOW MALZENSKICH | KOHABITACYJNYCH

I. Janicka (2014) wymienia cztery modele matzenstwa. Pierwszy model, tradycyjny,
jest najlepszy z punktu widzenia trwatosci. Obowigzuje w nim wigksza sztywno$¢ podziatu
r6l na kobiece i meskie oraz zalezno$¢ i podporzadkowanie si¢ kobiety (im wigksza
zalezno$¢, szczegodlnie finansowa, tym wigksza trwatos¢ malzenstwa). W skrajnych
sytuacjach nie wymaga si¢, aby malzonkow taczyta wigz emocjonalna. Gtownym celem
takiego matzenstwa jest prokreacja. Wspotczesnie tego typu zwigzki mozna jednak spotkac
juz bardzo rzadko w naszym kregu kulturowym.

W drugim modelu malzenstwa, partnerskim wystepuje rowno$é i partnerstwo,
matzonkow taczy zwykle wiez podmiotowa (emocjonalna). Cel rozwoju zwigzku koncentruje
si¢ na zaspokajaniu wzajemnych potrzeb psychofizycznych i podtrzymywaniu wigzi z
matzonkiem. Kobieta w takim zwigzku jest najczesciej kobieta pracujaca, co wymaga
wzajemnego zaangazowania na rzecz wypetniania obowigzkéw domowych. W modelu
partnerskim Janicka (tamze) wymienia kobiety, ktore pracuja, zeby zarabiac, realizowaé sig,
ale bardzo wazne dla nich jest prowadzenie domu. Drugim typem w tym modelu sa tzw.
kobiety Kkariery, ktore nie uwzgledniajg i nie wykonuja w ogole obowigzkow domowych,
skupiajg si¢ na pracy, czgsto ich zwiazki to odwrdécony model tradycyjny. Trzecim typem sa
kobiety z tzw. generacji kanapkowej, ktore zmuszone sa funkcjonowaé w trzech
plaszczyznach: praca, opicka nad dzie¢mi i opieka nad starzejagcymi si¢ rodzicami. Ta
ostatnia pozycja kobiet powoduje najwiecej konfliktdéw i nieporozumien, czesto jest to
nieakceptowane przez mezczyzn. Takie malzenstwa wymagaja dobrej komunikacji zwigzane;
zZ podziatem obowigzkow w codziennym funkcjonowaniu rodziny.

Trzeci model malzenstwa, opisywany przez Janickg (tamze) to tzw. zwigzek otwarty.
Jest to zwigzek dwojga przyjacidl, autonomicznych wzgledem siebie, ktoérzy zachowuja petna
swobode we wszystkich dziedzinach Zycia (komunikowanie o wszystkich, nawet bardzo
intymnych kwestiach, a takze o szczegdlach pozamalzenskiego pozycia seksualnego).
Cechuje ich brak ekskluzywnosci seksualnej, nastawienie na zaspokajanie wiasnych potrzeb,
na budowanie jakosci zwigzku, a nie statusu materialnego i posiadanie dzieci. Najwiecej
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konfliktow 1 problemoéw wystepuje w tego rodzaju zwigzkach, gdy oboje maja rd6zne wzorce
rodzinne.

Czwarty model malzenstwa okreslony jest jako zmienny. Jest to optymalny model
matzenstwa. Nie jest on sztywny i niezmienny (uktad migdzy matzonkami zmienia si¢, gdy
zmieniajg si¢ warunki zycia, oczekiwania i potrzeby partnerow). Model ten zwigzany jest z
dynamika funkcjonowania matzenstwa, najpierw ma ono charakter partnerski, a kiedy rodzi
si¢ dziecko pojawia si¢ uktad tradycyjny, najlepszy dla tej fazy zycia rodziny, Kiedy, za$,
dziecko idzie do przedszkola znéw zmienia si¢ w model partnerski, a kobieta wraca do pracy.
Czasem ujawniajg si¢ trudnosci z powrotem do modelu partnerskiego, kiedy mezczyzna
przyzwyczai si¢ do modelu tradycyjnego. Model zmienny sprzyja powodzeniu matzenstwa,
zabezpiecza naturalne potrzeby partnerow wyznaczone roznicami pici, a jednoczes$nie
dopuszcza elastyczno§¢ w podejmowaniu zadan malzensko-rodzicielskich. Oboje
malzonkowie czujg si¢ potrzebni i niezbedni.

Wsréd zwigzkow kohabitacyjnych 1. Janicka (2014) wyrdznia trwate zwigzki, ktore sa
alternatywa dla malzenstwa, zwigzki tymczasowe bez planéw na trwale pozycie, seryjna
kohabitacje z kolejnymi partnerami, zwigzki przedslubne zakonczone zawarciem matzenstwa
oraz zwigzki przerywane, porownywalne do separacji. Na typ kohabitowania moze mie¢ takze
wplyw przyczyna podje¢cia decyzji o zyciu w wolnym zwigzku: liberalne postawy wobec
wspolnego zycia z partnerem, osobista niech¢¢ do zycia w malzenstwie, doswiadczenia
wlasne zwigzane z malzenstwem rodzicow (szczeg6lnie jakoscig jego funkcjonowania lub
jego rozpadem), moda i zmieniajgce si¢ wymogi spoteczno-kulturowe (popularyzowane przez
media), problemy finansowe (zwigzane m.in. z brakiem stalej pracy zawodowej),
niezaleznos$¢ ekonomiczna kobiet, erotyzacja zwigzkoéw przedmalzenskich,

3.3. MALZONKOWIE A KOHABITANCI
— ROZNICE PSYCHOSPOLECZNE WARUNKUJACE TRWALOSC
ZWIAZKU

K. Slany (2003, s. 148): ,,0Osoby kohabitujgce majg liberalne postawy w stosunku do
matzenstwa i1 rozwodu”.

A. Kwak (2005, s. 114): Osoby, ktore przejawiaja postawy i wartosci tradycyjne w
odniesieniu ,,do matzenstwa i rozwodu, beda od razu zawiera¢ matzenstwa”.

M. Komorowska-Pudto (2011): Postawy wobec mitosci, przedmatzenskich zwigzkow
partnerskich, malzenstwa, wspotzycia seksualnego oraz rodzicielstwa byly najbardziej
dojrzate wsrod kobiet zameznych, nastepnie wsrdd mezczyzn zonatych, nieco mniej dojrzate
u kobiet kohabitujacych, a najmniej u m¢zczyzn zyjacych w kohabitacji. Odsetek odpowiedzi
wskazujacych na postawy dojrzate wobec wyzej wymienionych sfer zmniejszatl si¢ o okoto
dziesie¢ punktow w skali procentowej w kolejnych wskazanych wyzej grupach.

Z roznorodnych badan, prowadzonych w roznych krajach §wiata, od lat 70. XX wieku
uzyskano pewien obraz cech psychospolecznych charakteryzujacych osoby, ktore nie
decyduja si¢ na malzenstwo, a podejmuja zycie w zwigzkach nieformalnych. Osoby te, w
porownaniu do tych, ktérzy zawieraja zwigzek matzenski bez doswiadczenia wspdlnego zycia
ze sobg przed §lubem, cechuja si¢: duzo nizszym zaufaniem do instytucji matzenstwa, rzadsza
deklaratywno$cig zawarcia zwigzku malzenskiego, nizszym poziomem motywacji jego
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zawarcia, nizszym poziomem sktonnosci do wypeiania tradycyjnych rol ptciowych, wigksza
nieche¢cig do posiadania dzieci, a wigkszg motywacjg do tzw. ,karierowosci”. Kohabitanci sa
w wiekszym stopniu niz matzonkowie nastawieni na zaspokajanie gldwnie wtasnych potrzeb,
majg Wigkszy problem z zaspokojeniem potrzeb bezpieczenstwa, przynaleznosci i stabilizacji,
a jednocze$nie oczekuja wigkszej niezaleznosci (realizacji siebie i wolnos$ci), indywidualnego
sposobu spedzania czasu wolnego i1 oddzielnosci przyjaciot, czesciej obawiajg si¢ utraty
wolnosci 1 niezalezno$ci w matzenstwie. W wigkszym stopniu koncentrujg si¢ na ,,JA” niz na
»,MY”. Kohabitanci cze¢éciej niz malzonkowie opieraja zwigzek jedynie na wigziach
emocjonalnych (czasem tez na wspolnym kredycie ©), cechuje ich nizszy poziom
zobowigzan 1 wspolnotowosci (dotyczy spraw materialnych i niematerialnych), podkreslanie
wiasnej indywidualno$ci i réwnosci w wykonywaniu prac domowych, stosowanie tzw. teorii
réwnosci (podobne koszty i zyski ze zwigzku), niska motywacja do wspdlnego inwestowania
oraz nastawienie na indywidualne zarzadzanie swoimi dochodami. Maja wicksze oczekiwania
dotyczace podobienstwa wyksztatcenia i dochodow. Kohabitanci rzadziej niz matzonkowie
uczestnicza w obrzedach religijnych (m.in. dotyczacych rodziny), czesciej pija alkohol,
posiadaja wigce] doswiadczen agresji 1 przemocy migdzy partnerami. Wielu autorow
wskazuje takze, ze kohabitantow cechuje nizszy poziom dojrzatosci niz matzonkow, sg to tez
czgscie] osoby znajdujace si¢ w okresie wczesnej niz $redniej dorostosci. Otwarto$¢ na
kohabitacje cz¢sciej przejawiaja me¢zczyzni niz kobiety.

3.4.ZA CZY PRZECIW KOHABITACJI?

ARGUMENTY WSKAZUJACE NA RYZYKO
TWORZENIA ZWIAZKOW KOHABITACYJNYCH

I. Janicka (2014, s. 269) na podstawie wielu badan przeprowadzonych przez badaczy z
catlego $wiata podaje, ze ,,przedslubna kohabitacja nie rokuje pozytywnie dla jakosci 1
stabilnosci zwigzku malzenskiego”, a ws$rod kohabitantow polskich zauwazyta, i1z
,zadowoleni z matzenstwa sg ci partnerzy, ktérzy nie mieszkali razem przed §lubem”.

A. Booth, D. Johnson, I.LN. Edwards: ,,Badania jednoznacznie wskazuja, iz zwigzki
zarébwno formalne, jak i nieformalne osob uwiktanych — kiedykolwiek — w kohabitacj¢ sa
nietrwate” (za: K. Slany, 2003, s. 146).

M. Castells: ,,Prawie potowa zwigzkéw kohabitacyjnych konczy sie w ciggu roku,
40% przeksztatca si¢ w matzenstwa formalne, z ktorych 50% konczy si¢ rozwodem, zas 2/3 z
nich wchodzi w matzenstwa powtorne, ktore z wysokim prawdopodobienstwem zakonczg sig
rozwodem” (za: tamze).

L. Bumpass i J. Sweet: ,,50% par kohabitujacych legalizuje zwigzek po uptywie 1,5
roku, 40% rozpada si¢ bez zawarcia malzenstwa, a tylko 10% tworzy zwigzki
dlugoterminowe” (za: tamze, s. 147).

A. Booth i D. Johnson: ,,0soby, ktorych matzenstwo poprzedzone byto kohabitacja,
mialy nizszy poziom satysfakcji z niego, w porownaniu do tych, ktore wcze$niej nie
mieszkaty razem — rezultatem czego byt rozpad zwigzku” (za: tamze, s. 148).
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J. Rostowski (2009, s. 38): ,,Tylko niewiele zwigzkéw kohabitacyjnych prowadzi do
zawarcia malzenstwa lub pozostania na cate zycie w tym samym zwigzku kohabitacyjnym, a
wigkszo$¢ kohabitantéw zyje kolejno z réznymi kohabitujacymi partnerami, niekiedy nawet
tworzg seryjne monogamie”.

I. Janicka (2006): Im dtuzszy jest czas trwania zwigzku kohabitacyjnego, tym wigksze
ryzyko zmniejszenia jego jako$ci oraz narastania kryzysow, z ktérymi kohabitanci sobie nie
radzg i w ich wyniku czgsto podejmujg decyzje o rozstaniu. ,,Utrwalone w czasie przedslubne;j
kohabitacji niezalezne wzorce funkcjonowania ograniczajg mozliwosci adaptacji do trwatego
zwigzku oraz podjecia rol meza 1 zony” (Janicka, 2014, s. 269). Zdecydowanie duzo gorsze
perspektywy jakosci malzenstwa ma tzw. kohabitacja przedzargczynowa (bez planow
matzenskich w momencie jej podjecia) niz pozareczynowa (podjeta przed zaplanowanym juz
slubem) (tamze).

Rhoades, Stanley, Markman (za: Janicka, 2014, s. 270): ,,Kohabitacja ma istotny
wptyw na satysfakcje, komunikacje, zaufanie 1 poswigcenie”. W malzenstwach
poprzedzonych przedzargczynowa kohabitacjg przejawiane byly one na nizszym poziomie,
podobnie bylo tez z zaangazowaniem.

Autorzy analizujacy skutki kohabitacji (w Polsce — gtownie 1. Janicka, 2006; 2014)
stwierdzali, ze po kilku latach wspolnego zycia kohabitanci cz¢éciej niz matzonkowie z takim
samym stazem zycia w zwigzku mieli problemy zdrowotne (zaburzenia psychiczne,
emocjonalne / depresyjne, somatyczne — wezesniejsza $smierc). Uzyskiwali mniejsze wsparcie
szerszej rodziny 1 przyjaciol (decyzja o kohabitacji mogla byé zwigzana np. z
uniezaleznieniem si¢ od rodzicow). Czesciej cechowala ich rozdzielno$¢ majatkowa i
terytorialna (,,moje — twoje”). Koncentrowali si¢ glownie na tzw. tylko utrzymywaniem
wspolnego domu (bez dodatkowych obowigzkow na rzecz ,,budowania” wspolnego domu).
Cechuje ich takze zachowywanie wstrzemiezliwos$ci, dystansu i ostroznosci w podejmowaniu
wspolnych decyzji z obawy o rozstanie. Otrzymywali mniejsza tzw. ,,premi¢ matzenska”,
zwigzang ze wsparciem przez partnera(k¢) 1 wigksza energia do zaangazowania w prace
zawodowa, co wigze si¢ z mozliwoscig wigkszej satysfakcji finansowej 1 emocjonalnej. Maja
wigkszy problem z podziatem rol i oczekiwan. Osoby decydujace si¢ na tworzenie zwigzkow
nieformalnych czeSciej doswiadczajg tzw. seryjnych monogamii w kolejnych zwigzkach
nieformalnych lub samotnosci. Czesciej tez doswiadczajg samotnego rodzicielstwa lub utraty
zwigzku z dzieémi z poprzednich zwigzkow. Z badan wynika takze, Zze osoby zawierajace
matzenstwa, po okresie wspdlnego zycia W kohabitacji, buduja zwiazki o nizszej jakosci niz
te pary, ktore zawieraly malzenstwa bez doswiadczenia kohabitacji. Osoby z takim
doswiadczeniem rzadziej deklarowaty wytrwato$¢ w malzenstwie, co wigzato si¢ z wigkszym
prawdopodobienstwem rozwodu. Wigze si¢ to m.in. z wyzej opisanymi wilasciwosciami
psychospotecznymi kohabitantow, ale takze z tzw. sumowaniem stazu bycia w kohabitacji i w
malzenstwie. Pary te szybciej wchodzg w faze kryzysu matzenskiego.

3.5. PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele e Analiza uwarunkowan i konsekwencji podejmowania decyzji o Zyciu
w kohabitacji przed zawarciem matzenstwem i zamiast malzenstwa
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e Wskazanie argumentéw psychospolecznych (w oparciu o badania
naukowe) dotyczacych ryzyka podejmowania doswiadczen
kohabitacyjnych

e Omowienie roznic w motywach, dojrzatosci psychospotecznej oraz w
postawach wobec partnera i relacji z nim - w zwigzkach matzenskich i
kohabitacyjnych

Tresci e (Cechy i zadania zwigzku matzenskiego i kohabitacyjnego

e Typy zwigzkdéw matzenskich

e Matzonkowie a kohabitanci — réznice psychospoteczne warunkujace
trwalo$¢ zwigzku

e Za czy przeciw kohabitacji? Argumenty wskazujgce na ryzyko
tworzenia zwigzkoéw kohabitacyjnych. Skutki kohabitacji

Czas trwania 3

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Urny wyborcze

a) Uczestnicy otrzymuja twierdzenia na temat malzenstwa i kohabitacji (zalgcznikl) i
wybieraja po 5 twierdzen ustosunkowujac si¢ do nich w kategoriach odpowiedzi:
»zgadzam si¢ z tym twierdzeniem” (zaznaczaja ,,+” przy twierdzeniu), ,,nie zgadzam
si¢ z tym twierdzeniem” (zaznaczaja ,,-” przy twierdzeniu), ,,mam watpliwosci”
(zaznaczaja ,,?” przy twierdzeniu).

b) W tym czasie prowadzacy rysuje na tablicy tabele wyborow, w ktorej po przeliczeniu
przez wybrang sposrdd uczestnikow ,.komisje skrutacyjna” zostang zapisane wybory
ilosci twierdzen przy kazdej z trzech mozliwosci odpowiedzi (,,=, -, 7”).

c) Prowadzacy wywoluje dyskusje kolejno na temat tych twierdzen, na ktore padta
najwigksza liczba glosow w kategorii ,,nie wiem” — wyjasnia wszelkie watpliwosci
podawane przez uczestnikow.

2. Oczekiwania od malzenstwa i kohabitacji

a) Podzial grupy na zespoty.

b) Kazdy zesp6l, podczas dyskusji, wypracowuje odpowiedz na pytanie: Czego milodzi
ludzie oczekujq od matzenstwa, a czego od kohabitacji (zwigzku nieformalnego?).
Odpowiedzi zapisywane sg w dwoch kolumnach — w jednej oczekiwania od
matzenstwa, a w drugiej — od kohabitacji.

c) Po zakonczeniu pracy zespoly probuja znalezé argumenty uzasadniajace warto$¢
zawierania matzenstwa bez doswiadczania kohabitacji. Pytania pomocnicze do
zadania:

— Jakie sq roznice w oczekiwaniach od matzenstwa i kohabitacji?

— Jakie sq podobienstwa w oczekiwaniach od matzenstwa i kohabitacji?

— W jakim stopniu realne jest satysfakcjonujqce spetnienie poszczegolnych
oczekiwan w zwigzkach kohabitacyjnych oraz w zwigzkach matzenskich? (zespoly
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zaznaczajg w skali od 0 do 100% wlasng oceng realnosci spetnienia ww.
oczekiwan?)

— Jakie jest ryzyko, Ze nie uda sie spetnic ww. oczekiwan w matzenstwie i w zwigzku
kohabitacyjnym? (zespoly zazmaczajq w skali od 0 do 100% wiasng ocene
realnosci niespetnienia ww. oczekiwan?)

— Ktore z oczekiwan sq na tyle mozliwe do spetnienia, Ze stanowiq wazne i
przekonujgce argumenty za tworzeniem zwigzkow matzenskich bez doswiadczania
kohabitacji?

— Jakie sq przyczyny podejmowania decyzji o zyciu w zwigzkach nieformalnych?

d) Dyskusja w zespotach nad znalezieniem argumentéw u$wiadamiajacych ryzyko
podejmowania kohabitacji: W jaki sposéb mozna uzasadnié ryzyko podejmowania
kohabitacji?

3. List milosny
a) Podzial grupy na 4 zespoty. Kazdy z zespotow pisze list do swojego wybranka, w
ktérym opisuje rozne ,,obietnice” udowadniajace mitos¢, przy czym kazdy zespot
pisze je z innej pozycji:
1) Zespot: kobiety do narzeczonego, z ktorym nie zamieszkuja i planujg §lub
bez poprzedzajacej go kohabitacji
2) Zespot: mezezyzni do narzeczonej, z ktorg nie zamieszkuja i planujag $lub
bez poprzedzajacej go kohabitacji
3) Zespot: kobiety do partnera, z ktorym zamieszkujg i planujg §lub po
pewnym czasie kohabitowania
4) Zespot: mezczyzni do partnerki, z ktora zamieszkujg i planuja $lub po
pewnym czasie kohabitowania
b) ,,Obietnice” moga opiera¢ si¢ m.in. na nastgpujacych pytaniach:
— Jaki(a) chce by¢ dla ciebie w matzenstwie?
— Z czego jestem gotow(gotowa) zrezygnowac dla twojego dobra?
— Co chciat(a)bym zostawi¢ dla siebie? — Tzn. z czego nie chciat(a)bym
rezygnowac?
— Czego najbardziej oczekuje od ciebie w malzenstwie?
— Jak wyobrazam sobie nasz zwyczajny, matzenski dzien?
— W jaki sposob chce spedzaé z tobg nasz wolny czas w matzenstwie?
— W jaki sposob chciat(a)bym, abysmy pielegnowali naszq mitosc¢?
— W jaki sposob chciat(a)bym rozwigzywac nasze konflikty?
— W jaki sposob chcial(a)bym organizowaé nasze kontakty z rodzicami, z dalszq
rodzing i przyjaciotmi?
— W jaki sposob chcial(a)bym zarzgdzaé finansami i waznymi decyzjami?
- ltd.
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ZALACZNIKI:

Zalacznik 1

URNY WYBORCZE

Malzenstwo i rodzina nie sg przezytkiem.

Lepsze zdrowie psychiczne i fizyczne majg matzonkowie niz osoby samotne.

Malzenstwo to utrata niezaleznos$ci 1 bezsensowna niewola.

Dla wysokiej jakosci zwiazku wazne jest wzajemne dostosowywanie si¢ do zmieniajgcych
si¢ potrzeb i wymagan wspotmatzonkow.

Narzeczenstwo i1 zargczyny to bardzo wazna tradycja, ktéra powinna by¢ podtrzymywana.

oo B~ WD

Istota matzenstwa jest przede wszystkim pozycie seksualne.

W sytuacji pojawienia si¢ trudnosci migdzy matzonkami najlepszym rozwigzaniem jest

! rozstanie i proba budowania wiezi z inng osoba.

8 |Malzenstwo i rodzina to najwazniejsza warto$c¢ i cel zycia cztowieka.

9 Zycie matzenskie to jedno z najtrudniejszych i najbardziej wymagajacych wyzwan,
wymagajacej statej pracy nad zwigzkiem.

10 |Malzenstwo to ,,grob” mitosci.

11 Tolerancja matzonkéw wobec obopdlnie podejmowanych stosunkow pozamalzenskich jest
pozytywnym przejawem funkcjonowania zwigzku matzenskiego.

12 | Malzenstwo ogranicza jednostke, stanowi zagrozenie dla jej rozwoju indywidualnego.

13 Malzenstwo bardziej niz zycie w zwigzku nieformalnym daje poczucie bezpieczenstwa i
stabilizacji.

14 Nie ma czego$ takiego, jak mieszkanie na probe. Zycia nie ma na probe, albo kto§ dordst
do malzenstwa i zycia razem, albo nie.

15 | Zwiazek nieformalny powinien by¢ typowym zwigzkiem dtugoterminowym.

16 |Kohabitacja sprzyja samotnemu macierzynstwu.

17 |Zycie w zwigzku nieformalnym (kohabitacyjnym) to idealny wstep do matzenstwa.

18 Zycie w zwigzku kohabitacyjnym to dobry ,,okres sprawdzania si¢ pary” (,,dopasowania”)
przed slubem.

19 |Zycie mezczyzny i kobiety w nieformalnym zwigzku jest warto$ciowym do$wiadczeniem.

20 | Zwiazek nieformalny ma takg samg warto$¢ jak malzenstwo.

21 Ze wzgledu na dobro dziecka kohabitacja jest gorsza forma wspolnego Zycia niz
malzenstwo.

22 | Kohabitacja to niedojrzala forma zycia dwojga ludzi w zwigzku w dorostosci.

23 Malzenstwo jest bardziej trwala forma zycia kobiety 1 mezczyzny w zwigzku niz
kohabitacja.

24 Zwiazek nieformalny jest lepszy od matzenstwa, gdyz umozliwia tatwiejsza decyzje o
rozstaniu, jesli partnerzy nie chcg dalej by¢ razem.

25 | Ci ktorzy nigdy nie zyli w zwigzkach kohabitacyjnych powinni tego zatowac.

26 | Malzenstwa osob zyjacych kiedykolwiek w kohabitacji sa mniej trwate i mniej szczgsliwe.

97 Zycie w roznych zwiazkach kohabitacyjnych przed zawarciem malzenstwa stwarza

prawdopodobienstwo braku wiernosci badz trwatosci w tym malzenstwie.
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28

,Malzenstwo na probg”, czyli wspolne zycie bez §lubu jest zjawiskiem wlasciwym.

29

Wspolne mieszkanie przed slubem pozwala na zbudowanie w przysztosci glebszych wigzi
malzenskich.

30

Malzonkowie przejawiajg wyzszy poziom zaangazowania w zwigzku 1 wzajemnego
poswiecenia niz kohabitanci.

31

Slub daje tylko papierek, a jak ma sie byé razem ze soba, to $lub niczego nie zmienia.

32

W matzenstwie w sytuacji kryzysu jest wigksza motywacja do walki o zwigzek niz w
kohabitacji.
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4. JAKOSC MALZENSTWA A FAZY ZYCIA RODZINNEGO

4.1. PRAWIDLOWOSCI I ZAGROZENIA
W ROZNYCH FAZACH ZYCIA RODZINNEGO

W kazdym cyklu rozwoju rodziny pojawiajg si¢ okre$lone zadania i w kazdym z nich
moga pojawi¢ si¢ roznorodne trudnosci, z ktérymi rodzina we wilasciwy dla siebie sposéb
poradzi sobie, natomiast moga ujawni¢ si¢ okolicznosci, ktore spowoduja, ze powstang roz-
nego rodzaju zaburzenia. Rodzina moze wtedy stac¢ si¢ dysfunkcyjng przez jakis czas, ale mo-
ze takze ulec rozpadowi. E. Erikson (za: S¢k, 1998) moéwiac o psychospotecznym rozwoju
cztowieka podkreslat, ze nierozwigzany kryzys powstajacy na danym etapie funkcjonowania
cztowieka uniemozliwi mu optymalny rozw6j w fazach kolejnych. Dopiero przezwyciezenie
kryzysu moze otwiera¢ pole do podejmowania nowych zadan i realizowania ich w petnym
zakresie.

4.1.1. Okres narzeczenstwa

Okres narzeczenstwa to czas, w ktorym mtodzi ludzie ucza si¢ siebie nawzajem. Po-
winni dobrze pozna¢ si¢, szczegdlnie w obszarze osobowosciowym. Wielu autorow podkresla
znaczenie tego okresu dla prawidlowego funkcjonowania matzenstwa i rodziny w przysztosci.

Szczegdlne zadania dla okresu narzeczenskiego umozliwiajace prawidtowe funkcjono-
wanie w przysztym zwiazku to konieczno$¢ nauczenia si¢ wzajemnego kontaktu i komunika-
cji, wzajemna akceptacja, uzgodnienie warto$ci waznych dla obojga, szczeg6lnie wartosci
glownych 1 zwigzanych ze wspdlnie planowanym zyciem. Ogromng role¢ odgrywa uzyskanie
optymalnego poziomu dojrzatosci psychospotecznej 1 umiejetnos¢ odseparowania si¢ od ro-
dziny pochodzenia. Jesli mtodzi utrzymuja kontakty z rodzicami, czynnikiem sprzyjajacym
relacjom migdzy nimi jest akceptacja czy tolerancja przysztych tesciow, z wzajemnoscia kie-
rowana do przysztych zigcidw czy synowych. Niestety, czasem takie relacje nie sg mozliwe.

Czynniki zagrazajace funkcjonowaniu rodziny, pochodzace z tego okresu, to m.in.
szybkie wigzanie si¢ z kims, by uciec od rodziny i jej problemoéw, unikanie matzenstwa, nie-
zdecydowanie, odkladanie (nierzadko wielokrotne) decyzji o §lubie, podejmowanie decyzji o
tworzeniu zwigzkow nieformalnych (kohabitacja), ingerencja rodzicow lub innych cztonkow
rodziny w wybor wspdtmatzonka ich dorostego dziecka, niedojrzata mitos¢, uniemozliwiajaca
racjonalne podejmowanie decyzji (czasem tzw. ,,r6zowe okulary™).

4.1.2. Slub i malzenstwo bez dzieci

W pierwszym okresie malzenskim wazny jest przebieg ceremonii zaslubin, zgodnos¢ w
tej kwestii zar6wno panstwa mtodych, jak 1 ich rodzicow. Nieporozumienia w tej plaszczyz-
nie u ktorej$ ze stron, w przypadku niepelnego odseparowania od rodzicéw lub niedojrzatej
osobowos$ci mtodych, moga przez wiele kolejnych lat by¢ przyczyna konfliktow rodzinnych.
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Szczegdlne znaczenie ma podjecie nowych rél: meza i zony, a w konsekwencji uzgod-
nienie i akceptacja zadan, ktdre z tymi rolami sg zwigzane. Kolejnym zadaniem mtodych mat-
zonkow jest stworzenie wlasnego stylu zycia, w ktorym czesciowo wykorzystaja rozne trady-
cje, ale i nawyki z wlasnych doméw pochodzenia (to tak, jakby zabrali ze sobg zapakowane
walizki z domow rodzinnych, kupili nowa i wspolnie podejmowang decyzja przepakowywali
to, co jest dla nich wazne 1 przydatne do trzeciej, zakupionej wspolnie). Wazne jest systema-
tyczne uczenie si¢ wzajemnej komunikacji i rozwigzywania konfliktéw w sposob konstruk-
tywny, optymalny dla obu stron. Nie powinni zapomina¢ jednoczes$nie, aby ostatecznie uzy-
ska¢ niezalezno$¢ finansowg 1 emocjonalng od swoich rodzicéw (to jest jeden z wazniejszych
elementow udanego matzenstwa). Poniewaz oboje czgsto stoja u progu podejmowania pracy
zawodowej 1 roznych ambicji z tym zwigzanych, powinni ustali¢ wzajemny stosunek do tych
kwestii.

W tym okresie zycia malzenstwa takze moga pojawié si¢ rdézne zagrozenia dla jego
trwato$ci. Moga one tkwi¢ w nieodseparowaniu si¢ od wilasnych rodzicow 1 stawianiu ich
przed matzonkiem w hierarchii wazno$ci. Moga tez wynika¢ z braku zgody na samodziel-
no$¢ zawodowa wspdtmatzonka, zazdro$ci o jego sukcesy i pozycje spolteczng. Nierozwigza-
ne wczesniej problemy moga si¢ nasili¢ wlasnie teraz, szczegolnie, jesli ostabia si¢ wzajemna
dbatos¢ o jakosc¢ relacji (w porownaniu do okresu narzeczenskiego). Pojawic¢ si¢ moze wtedy
tzw. efekt ,,zdjecia r6zowych okularéw”. Czasem niektorzy moga pokazywacé zupetie inne
oblicze w poréwnaniu do tego sprzed zawarcia matzenstwa. W wielu przypadkach moze si¢
okazaé, ze partnerzy stawiali sobie zbyt wygorowane oczekiwania od wspotmatzonka i nie-
spetnianie tych oczekiwan lub rozczarowanie partnerem staje si¢ przedmiotem konfliktow.
Niejednokrotnie tzw. miesigc miodowy staje si¢ miesigcem lub okresem dluzszym pelnym
napiec 1 nieporozumien oraz watpliwosci.

4.1.3. Pojawienie si¢ dziecka w rodzinie

Wraz z podjeciem nowych rol przez wspotmalzonkow — rdl rodzicielskich, pojawiaja
si¢ takze nowe zadania z tym zwigzane.

Po pierwsze wazna jest Swiadomo$¢ poczecia 1 wezesniejsze przygotowanie si¢ do tej
decyzji. Zbyt czgsto, bowiem, malzonkowie nie planuja tak waznego wydarzenia w ich Zyciu.
Dla czg$ci sposrdd nich bedzie to pozytywne doswiadczenie, potaczone z akceptacja i rado-
Scig, dla innych jednak, moze by¢ to sytuacja zaskakujaca, ktora niejednokrotnie krzyzuje im,
a szczegolnie kobiecie, wiele planéw. Coraz czgsciej tez pojawienie si¢ dziecka w Zyciu ko-
biety 1 m¢zczyzny jest pierwszym etapem ich wspdlnego zycia, przy pominigciu dwdch po-
przedzajacych go cykli. Zawieranie matzenstwa ,,pod przymusem” cigzy to do$wiadczenie
coraz bardziej powszechne, jednak zdecydowanie niestuzace jakosci zawartego zwigzku, jesli
poczecie dziecka staje si¢ najwazniejszym i/lub jedynym czynnikiem wigzacym oboje rodzi-
cow.

Dla prawidlowego funkcjonowania relacji rodzinnych wazny jest zarowno czas oczeki-
wania na przyjscie dziecka na $wiat, jak czas narodzin i pierwszych lat zycia dziecka. Wazna
jest, wigc, akceptacja cigzy i pelna dbatos¢ obojga o jej przebieg. Istotne jest takze renego-
cjowanie obowigzkow rodzinnych i zawodowych obojga matzonkow, umozliwiajacych wigk-
sze wsparcie dla kobiety oraz wlaczenie w dotychczasowy model myslenia o zwigzku dwu-
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osobowym dziecka, ktore jest bardzo wazne dla obojga, jednak nie powinno by¢ wazniejsze
niz matzonkowie nawzajem dla siebie. Od momentu narodzin tworzg si¢ postawy rodziciel-
skie obojga, wyznaczajace kierunek rozwoju dziecka. Moga to byé postawy rodzicielskie
prawidlowe, umozliwiajace uzyskanie przez dziecko w przysztosci petnej dojrzatosci osobo-
wej, ale moga to by¢ niestety takze postawy nieprawidtowe, ktore wiaza si¢ czesto, cho¢ nie
zawsze, z roznymi dysfunkcjami lub patologiami w rodzinie.

Konsekwencje wychowywania dziecka za pomocg nieprawidtowych postaw rodziciel-
skich zaburza jego rozwoj 1 dojrzato$¢ psychospoteczng. Wedtlug E. Eriksona (za: S¢k, 1998)
pierwszym roku zycia wytwarza sie¢, dzigki optymalnym kontaktom z opickunami, szczegdl-
nie z matka, podstawowa ufno$¢ do $wiata, bedaca fundamentem poczucia bezpieczenstwa,
optymizmu, zaufania wobec samego siebie i wobec otoczenia. Jesli relacje dziecka z matka
(lub innym stalym opiekunem) nie sg prawidlowe moze pojawi¢ si¢ u niego poczucie braku
bezpieczenstwa i zaspokojenia potrzeb, Igk przed otoczeniem, czy nawet przed porzuceniem,
brak wiary w siebie, pesymizm, izolacja, czy stany depresyjne, ktore beda wyznaczaty de-
strukcyjny wplyw na kolejne lata jego zycia. Jesli rodzice w drugim i trzecim roku zycia
dziecka wspierajg jego rozwoj jest ono samodzielne, odwazne, ma poczucie wtasnej odrebno-
Sci. Przy braku tego wsparcia, nadmiernym wymaganiu, karaniu, czy zawstydzaniu tworzy si¢
u dziecka poczucie wilasnej matosci, zwatpienie, nieSmiato$¢, niepewnos¢ 1 poczucie braku
wlasnej autonomii. W wieku przedszkolnym, przy ogromnej potrzebie eksploracji $wiata
dziecko przejawia coraz czesciej wlasng inicjatywe do dziatania. Jesli dorosli docenia jego
trud 1 wspomoga go w réznych pozytywnych pomystach, da mu to podstawe do aktywnosci,
stawiania sobie celow w zyciu 1 dazenia do ich realizowania. Jesli natomiast rodzice beda
niszczyli kreatywno$¢ dziecka moze rodzi¢ si¢ u niego poczucie winy za wlasne zamiary, za
osiggnigcia lub porazki, ktéremu bedzie towarzyszy¢ lek przed kara, a w konsekwencji sta-
nowi¢ to moze bazg dla tzw. biernosci spotecznej w przyszlosci. J. Bowlby opisuje w teorii
przywigzania konsekwencje braku wiasciwej wigzi migdzy matka i dzieckiem w pierwszym
roku zycia wyznaczajace charakter jego wigzi z drugg osobg w dorostosci. Jesli wytwarza si¢
u dziecka tzw. bezpieczny styl przywiazania, dzigki zaspokajaniu przez matke wszystkich
potrzeb w jego dziecinstwie, jego relacje partnerskie w przysztosci beda cechowaly sie natu-
ralno$cia, ufnoscig 1 pelng otwartoscig. Osoby te beda dazyty do relacji z innymi ludzmi i be-
da potrafity zachowywaé cechujaca si¢ poczuciem bezpieczenstwa wiez lub odpowiedni dy-
stans (w zalezno$ci od charakteru tych relacji). Jesli w kontakcie z matka w pierwszym roku
zycia wytworzyt si¢ u dziecka styl przywigzania nerwowo (lgkowo)—ambiwalentny (matki
byty niekonsekwentne lub apodyktyczne), w dorostos$ci osoby te beda tworzyly dystans w
kontaktach z innymi, beda niepokoi¢ si¢ o relacje matzenskie, lgkac o to, czy partner ich nie
opusci, powatpiewaé w prawdziwos¢ uczuc partnera, a w skrajnych przypadkach beda wcho-
dzi¢ w zwigzek zaleznosciowy, w ktorym zagubig potrzebe wlasnej autonomii. W przypadku
wytworzenia si¢ stylu unikowego, gdy matka nie zaspokajata wlasciwie potrzeb dziecka (nie
zwracala uwagi na jego ptacz, potrzeby fizjologiczne, rzadko przytulata, oddawata dziecko w
opieke innym osobom) moze w dorostosci pojawi¢ si¢ u niego problem z blisko$ciag wobec
innych, z zaufaniem im, z radzeniem sobie z emocjami oraz z ujawnianiem ich wobec innych
(zob. Wosinska, 2004; Brzezinska, 2005; Plopa, 2006; Rostowski, 2002).

Wsrdd zagrozen w funkcjonowaniu rodziny moze pojawic si¢: brak czasu matzonkow
dla siebie, poczucie ograniczenia wlasnej wolnosci i niezalezno$ci (gldwnie u matki ujawnia-
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jacej wynikajace z tego stany frustracyjne lub depresyjne), brak zgodnosci ze wspotmatzon-
kiem w sprawach dotyczacych zajmowania si¢ dzieckiem i jego wychowania, wptyw dziad-
kow przejmujacych role rodzicielskie. Duzym problemem dla sprawnego funkcjonowania
rodziny moze by¢ przyj$cie na $wiat dziecka chorego, z r6znymi dysfunkcjami tak w zakresie
rozwoju fizycznego, jak i psychicznego.

4.1.4. Rodzina z dzieckiem w wieku szkolnym

W kolejnej fazie zycia rodziny, kiedy dzieci wchodzg w wiek szkolny pojawiaja si¢ ko-
lejne dla niej zadania. Wiele rodzin zmaga si¢ z problemami dotyczacymi organizacji zycia
domowego i szkolnego, szczegdlnie, jesli oboje rodzice duzg ilos¢ czasu poswiecaja wlasnej
pracy.

Waznym zadaniem jest wspieranie dziecka w nowej roli ucznia, dbato$¢ o uksztattowa-
nie, jak mowit E. Erikson (za: S¢k, 1998), pracowitosci u dziecka, przejawiajacej si¢ w po-
czuciu kompetencji i sukcesu oraz poczuciu porzadku i regul. Gdy rodzice, badz nauczyciele
nie doceniajg wysitku dziecka, nie stosuja pochwat 1 zachg¢ty, a oceniaja negatywnie lub po-
réwnujg z innymi (lepszymi) moze uksztattowac si¢ w nim poczucie nizszo$ci, zniechgcenie,
brak wiary w sens pracowito$ci 1 nieumiejetnos¢ doprowadzania rzeczy do konca. Kolejnym
zadaniem jest powolne, ale systematyczne odseparowywanie dziecka od rodzicéw, co sprzyja
jego dojrzewaniu psychospotecznemu. Dla rodziny nowe i jednoczesénie trudne moze by¢ tak-
ze to, ze w sytuacji, gdy dziecko nie wymaga juz tak intensywnej opieki, jak we wczesnym
dziecinstwie, kobieta czesto angazuje si¢ bardziej w sfer¢ zawodowa 1 spoteczna. Jesli bedzie
to powodowato konflikty migdzy matzonkami, a wcze$niej ich relacje nie zawsze byty prawi-
dlowe, niektorzy moga decydowac si¢ na rozstanie. Moze si¢ bowiem okaza¢, ze obecny mo-
del funkcjonowania zwiazku kléci sie¢ z dotychczasowymi wyobrazeniami i przyzwyczaje-
niami obojga. Waznym czynnikiem warunkujacym dobre relacje w malzenstwie jest, obok
mitosci 1 prawidlowego wspotzycia plciowego oraz dobrej komunikacji, wzajemna dbatos¢
wspotmalzonkoéw o wlasne potrzeby, o uznanie 1 szacunek wobec siebie. Brak zgody na usza-
nowanie decyzji obojga w zakresie zmian pojawiajacych si¢ w domu rodzinnym 1 w sferze
zawodowej moze by¢ przyczyng poczucia, ze nie jest si¢ juz waznym wspoOtpartnerem two-
rzonego zwigzku 1 osoba zastugujaca na wtasng autonomig, oczywiscie w ramach nieszkodza-
cych relacjom wszystkich cztonkoéw rodziny. Problemem jest w tej sytuacji przekraczanie
granic niezbgdnych dla funkcjonowania rodziny, np. pracoholizm, czy zwiazany z tym czg¢sto
perfekcjonizm jednego lub obojga wspotmatzonkoéw, powodujacy brak ich zaangazowania w
zycie rodziny.

Dos¢ czestym sygnalem (tzw. objawem w jezyku systemowej teorii rodziny) wystgpu-
jacych problemow w relacjach malzenskich 1 rodzinnych staja si¢ niepowodzenia szkolne lub
trudnosci wychowawcze z dzieckiem, a nawet zwigkszone ryzyko ujawniania si¢ chorob so-
matycznych (jest to zwykle nie§wiadoma reakcja emocjonalna dziecka na napigcia pojawiaja-
ce si¢ migdzy samymi rodzicami oraz migdzy nim a rodzicami). Niejednokrotnie wizyty u
specjalistow w zwigzku z pojawiajacymi si¢ zaburzeniami w zachowaniu mtodego czlowieka
uzmystawiaja wspdtmatzonkom, Ze za przyczyne pojawiajacych si¢ probleméw w wychowa-
niu wlasnych dzieci nalezy uzna¢ nieprawidlowe relacje dotyczace ich obojga. Z reguly po-
prawa tych relacji wigze si¢ z poprawa w funkcjonowaniu ich dzieci. Niestety, wigkszos¢ do-
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rostych znajdujacych si¢ w takiej sytuacji nie korzysta ze wsparcia specjalistycznego, koncen-
truje si¢ na egzekwowaniu poprawy zachowania u syna czy corki, co w konsekwencji jednak
tylko poglebia istniejace problemy i nasila zaburzenie relacji ich obojga. Niejednokrotnie tego
rodzaju cyrkularne powigzania prowadza do pojawiania si¢ w zyciu ich dzieci, a takze ich
samych do$wiadczen patologicznych takich, jak alkoholizm, narkomania, ucieczki z domu,
rozwigztos¢ seksualna, a nawet proby samobojcze.

4.1.5. Rodzina z dzieckiem w wieku dojrzewania

Kiedy dzieci wchodza w okres dojrzewania, po burzy hormonalnej i zmianach w ciele
pojawiaja sie u nich potrzeby zwigzane z rozwojem sfery psychicznej i spotecznej. Ujawnia
si¢ to najbardziej w potrzebach uniezalezniania si¢ od rodzicow tak w formie fizycznej, jak
intelektualnej i moralnej. Wzrasta poziom ich autonomii, ksztattuje si¢ ich poczucie tozsamo-
Sci 1 integralno$ci wewnetrznej, pojawiaja si¢ samodzielne decyzje dotyczace wiasnej przy-
szto$ci. To moze jednak nastapi€ przy sprzyjajacej atmosferze wychowawczej w domu. Gdy
nastolatek nie ma witasciwych punktéw odniesienia i wsparcia emocjonalnego w domu ro-
dzinnym zachwiana w wyniku przemian okresu dojrzewania i dorastania rownowaga moze
doprowadzi¢ u niego do spietrzenia trudnosci w odnalezieniu si¢ w sferze emocjonalnej i spo-
tecznej. W konsekwencji pojawi¢ si¢ moze u niego tzw. rozproszona tozsamos¢, przejawiaja-
ca si¢ w zachwianiu obrazu wtasnego JA, podatnosci na wptywy presji rowiesniczej, sekt lub
innych form oddziatywania. Moze pojawi¢ si¢ takze problem z okre§leniem wiasciwych stan-
dardéw moralnych i prawnych, problem z okresleniem wtasnych rdl i przyjeciem tzw. tozsa-
mos$ci negatywnej, realizowanej poprzez cynizm, nihilizm, uzaleznienia, przestgpczosé, itp.
Jak podkresla E. Erikson (za: Sek, 1998) warunkiem podjecia dorostych rél 1 zwigzanych z
tym wyboréw drogi ksztatcenia i zawodu oraz wyboru wspdtmatzonka i odpowiedniego stylu
bycia jest uksztaltowanie si¢ poczucia tozsamosci.

Najwazniejszym zadaniem dla rodzicow w okresie dorastania dziecka jest zrozumienie
wlasciwosci tego okresu w jego zyciu, przypomnienie sobie przebiegu wtasnego dojrzewania
1 wspieranie go, oczywiscie z zachowaniem tzw. madrej kontroli nad jego sytuacjg szkolng 1
rowiesniczg. Wazna jest takze akceptacja faktu, ze dzieci dorosleja 1 powoli odseparowujg si¢
od rodzicéw. Niestety, z badan wlasnych wynika, Ze mtodziez szkét ponadgimnazjalnych w
ocenie relacji z rodzicami, za pomoca kwestionariusza Analizy Srodowiska Rodzinnego (Rys,
2001), dzieli si¢ na trzy grupy pod wzgledem prawidtowosci rodziny pochodzenia. Atmosferg
rodzinng tworzong przez matki okresli¢ mozna jako prawidtowa dla 28,7% chtopcow 1 37,7%
dziewczat, jako nadopiekuncza dla 38,8% chiopcow 1 43,4% dziewczat, a za zaburzong dla
32,5% chtopcow 1 18,9% dziewczat. Natomiast atmosfer¢ rodzinng tworzong przez ojcoéw
okresli¢ mozna jako prawidtowa dla 28,7% chtopcow 1 28,3% dziewczat, jako nadopiekuncza
dla 26,1% chtopcow i1 38,4% dziewczat, a za zaburzong dla 45,2% chtopcow 1 33,3% dziew-
czat.

4.1.6. Rodzina z dzieckiem dorostym, opuszczajacym dom

Kiedy dzieci doros$leja i opuszczajg dom rodzinny rodzice powinni nauczy¢ si¢ nowych
form komunikowania si¢ z nimi i przejs¢ z nimi do relacji partnerskich. Wspolczes$nie coraz
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wickszym problemem staje si¢ ,,nieodpepnienie” od rodzicoOw tak w sferze finansowej, jak i
emocjonalno-spotecznej. Mtodzi ludzie, ktorych prawa rozwojowe powinny ukierunkowac na
peing samodzielno$¢, coraz czegsciej pozostaja w domach rodzinnych w poczuciu zaleznosci
od rodzicéw. Popularnym zwrotem staje si¢ hasto ,,hotel mama”, w ktéorym doroste dziecko
moze si¢ wyspaé, najes¢ i w ktorym zapewniona jest petlna ,,obsluga” ,,goscia-lokatora”.
Tymczasem zjawisko to (tzw. odroczona dorostos$¢, zwigzana z narastajagcym problemem nie-
dojrzatosci psychospotecznej, gtbwnie mezczyzn) moze w przysztosci stac si¢ przyczyng two-
rzenia niedojrzatych zwigzkow partnerskich i matzenskich prowadzacych, niestety, do niedoj-
rzatych relacji i w konsekwencji do zaburzen w funkcjonowaniu rodziny czy wreszcie rozpa-
du zwigzku. Jednym z przyktadoéw takiej niedojrzatosci jest tzw. syndrom Piotrusia Pana i
Wiecznej Dziewczynki (zab. Kiley, 2007).

Zadaniem rozwojowym wczesnej dorostosci jest wedtug E. Eriksona (za: Se¢k, 1998)
uzyskanie poczucia intymnosci, czyli zdolnosci do utrzymywania bliskich zwigzkow, kiero-
wania si¢ zasadg wzajemnego dzielenia si¢ myslami, praca, uczuciami oraz zdolnosci do mi-
tosci bez utraty poczucia wilasnej tozsamosci. Jesli dotychczasowy rozwoj psychospoteczny
nie przebiegat prawidlowo istnieje ryzyko, ze mtody cztowiek wytworzy w sobie poczucie
izolacji, przejawiajace si¢ w samotnosci, tworzeniu tzw. zwigzkéw pustych 1 powierzchow-
nych, opartych na braku otwarto$ci i ufno$ci wobec nich oraz unikaniu intymnosci rozumiane;j
jako zyczliwa, przyjacielska i zwigzana z poczuciem bezpieczenstwa wiez z drugg osoba.

4.1.7. Rodzina w fazie ,,pustego gniazda”

Kolejna faza zycia rodzinnego, tzw. pustego gniazda, wigze si¢ z koniecznoscig akcep-
tacji odejécia dzieci z domu, ale takze z konieczno$cig szczegodlnej dbalosci o relacje ze
wspotmatzonkiem. Jesli w poprzednich latach oboje koncentrowali si¢ przede wszystkim na
dzieciach lub sprawach pozarodzinnych i zaniedbywali wtasne relacje, istnieje ryzyko, ze ich
zwigzek bedzie pusty, obcy, moze nawet wrogi, az w koncu rozpadnie si¢, szczegdlnie, ze
,»klej” rodziny w postaci dzieci juz nie faczy ich tak, jak wczesniej. Jesli natomiast w caltym
okresie malzenstwa pamigtali, ze sg dla siebie najwazniejsi okres ten bedzie dla nich ,,powro-
tem” do pierwszych lat, kiedy ich milo$¢ opierata si¢ na trzech wierzchotkach tzw. trojkata
mitosci Sternberga, czyli na namigtnosci, intymnosci i zaangazowaniu (zob. Wojciszke, 2010;
Sternberg, Poznan 2001). Jesli dotychczasowe doswiadczenia pozwalaly na uzyskanie poczu-
cia satysfakcji z zycia powinna pojawi¢ si¢ eriksonowska generatywno$¢, czyli tworcza po-
stawa dzielenia si¢ z innymi wlasnymi umiejg¢tnosciami, otwartoscia, dbatoscia o relacje ro-
dzinne 1 zawodowe. Jesli, niestety, doSwiadczenia zyciowe nie wigzg si¢ z akceptowanymi
kolejami losu, rodzi si¢ wedtug E. Eriksona (za: S¢k, 1998) poczucie stagnacji, w ktorym re-
lacje z innymi sg ubogie, w rodzinie ujawnia si¢ oboj¢tnos$¢ lub wrogos¢, a jednostka potrafi
koncentrowac si¢ jedynie na wtasnej osobie 1 wlasnych niezaspokojonych potrzebach.

4.1.8. Faza ,,odchodzenia” — zamykanie cyklu zycia rodzinnego
Wchodzenie w ostatnig faze¢ rozwoju rodziny wiaze si¢ $cisle z kierunkiem wyzej opi-

sanego dotychczasowego rozwoju. Jak podkresla B. Harwas-Napierata (2008) w tej fazie
cztowiek powinien zdoby¢ zdolnos$¢ uzasadnienia sensu swojego zycia, przy pelnej akceptacji
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innych mozliwych i1 niewykorzystanych wyboréw, powinien takze pogodzi¢ si¢ z niepowta-
rzalno$cig i nieuchronno$cig wlasnego istnienia.

Jesli cztowiek ma poczucie satysfakcji z zycia 1 akceptuje swoj wiek oraz godzi si¢ z
nieuchronnoscia $mierci osigga, wedtug E. Eriksona (za: S¢k, 1998) stan integracji. Jesli czuje
si¢ rozczarowany, ma zal z powodu btgdow zyciowych i straconych szans, ma lek przed
$miercig 1 poczucie rozpaczy, osigga stan desperacji.

Dos¢ czgsto trudnosci z pogodzeniem si¢ z kolejami zycia maja osoby uwiklane w roz-
nego rodzaju doswiadczenia dysfunkcjonalnosci 1 patologii we witasnej rodzinie. Znajduje si¢
tu wiele oséb uzaleznionych od alkoholu, dokonujgcych przemocy wobec bliskich, kobiet z
doswiadczeniem aborcji (zespot PAS i PAD), osob z historig zaburzen we wlasnej rodzinie
pochodzenia, z ktérych konsekwencjami nie potrafity sobie przez caty okres swojego zycia
poradzi¢. Ci, ktérzy byli §wiadomi przyczyn swoich probleméw w zyciu mieli szanse, za po-
mocg réznych form wsparcia lub wlasnej pracy nad sobg, poprawi¢ swoje funkcjonowanie.
Niestety, wigkszo$¢ spoleczenstwa przezywajacego réznorodne problemy nie uswiadamia
sobie, ze ich zrodlo moze tkwi¢ w ich dziecinstwie i roznych przezyciach z domu rodzinnego.

4.2. UWARUNKOWANIA TRWALOSCI
| POWODZENIA MALZENSTWA

Wsréd réznych czynnikow warunkujacych jakos¢é budowanego przez kobiety 1 mez-
czyzn zwigzku matzenskiego znajduja si¢ roznorodne czynniki, ktdre stang si¢ przedmiotem
rozwazan podczas kolejnych spotkan w szkole dla narzeczonych.

Do czynnikow tych naleza: wigz miedzy malzonkami (wspotodczuwanie, wspotrozu-
mienie, wspoldziatanie, odpowiedni podzial rol, formy spedzania czasu wolnego, przyjazn);
mito$¢ matzenska; komunikacja w matzenstwie i rozwigzywanie konfliktow; wspotzycie sek-
sualne (dialog, planowanie rodziny, potrzeby seksualne, problemy seksualne); zaspokajanie
potrzeb matzonkow (mitoSci, bezpieczenstwa, uznania, szacunku, samorealizacji, itd.); zhar-
monizowanie osobowosci (cechy osobowosci, temperament, postawy, obraz siebie, empatia);
inteligencja emocjonalna i spoteczna; podobienstwo inteligencji intelektualnej; wspdlne reali-
zowanie wartosci; postawy wobec religii; postawy wobec rodzicielstwa i metod planowania
rodziny; posiadanie i wychowywanie dzieci; subiektywnie rozumiany sukces materialny; cha-
rakter relacji z rodzinami pochodzenia; czynniki zewngtrzne wptywajace na funkcjonowanie
zwigzku malzenskiego (status spoteczny i ekonomiczny rodziny, praca zawodowa kobiet,
zaangazowanie spoteczne)

4.3. PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele - USwiadomienie prawidlowych etapow zycia rodzinnego od okresu na-
rzeczenstwa do fazy ,,pustego gniazda” oraz zagrozen dla Zycia malzen-
stwa 1 rodziny, ktére moga pojawi¢ si¢ w poszczeg6élnych fazach ich
trwania
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- Uswiadomienie sobie uwarunkowan trwalo$ci malzenstwa w konteks$cie
poszczeg6lnych faz zycia rodziny

Tresci

- Uwarunkowania trwalo$ci i powodzenia malzenstwa z okresu trwania
zwigzku (wiez malzenska, mito$¢, komunikacja, seksualno$¢, wycho-
wywanie dzieci, relacje z rodzing pochodzenia, praca zawodowa)

* Prawidtowosci 1 zagrozenia w poszczeg6lnych fazach zycia rodziny

Czas trwania 3

1.

2.

4.

PRZEBIEG ZAJEC:

Od czego zalezy szczescie w malzenstwie i w rodzinie?

a) Prowadzacy podaje powyzsze pytanie, ktore staje si¢ przedmiotem burzy mozgow.

b) Otrzymane od uczestnikow odpowiedzi wskazujg na czynniki niezbedne dla za-
chowania wysokiej jako$ci zycia w zwigzku.

Wiezi w malzenstwie
a) Podzial grupy na trzy zespotly. Kazdy z ich otrzymuje plansze z jednym obszarem
wiezi. W trakcie dyskusji wypracowuje odpowiedzi na pytanie: W jaki sposob
dbac o wiez matzenskq w obszarze:
— wspolodczuwania
—  wspotrozumienia
— wspoldziatania
b) Po jakim$ czasie zespoly przekazuja sobie plansze (o jedng grupe w prawo) i w
dalszej dyskusji dopisujg jeszcze takie propozycje, ktérych poprzednia grupa nie
podata.
c) Po pewnym czasie nastepuje kolejna zmiana (plansze przekazywane sa o jedng
grupg w praw0) i ponowna dyskusja nad otrzymanym pytaniem.
d) Kiedy plansze wroca do grup pierwotnych nastepuje odczytanie wynikow pracy
grup oraz analiza refleksji, ktore pojawiaja si¢ podczas dyskus;ji.

Zadania rozwojowe rodziny
a) Burza mozgow: praca w zespotach nad pytaniem:

— Jakie sg zadania kobiet 1 me¢zczyzn tworzacych zwigzek w poszczegolnych
fazach ich wspdlnego zycia: w narzeczenstwie, w okresie $lubu, gdy urodzi
si¢ pierwsze dziecko, gdy pojdzie ono do szkotly, wejdzie w okres dojrze-
wania, gdy doro$nie, gdy matzonkowie zostang sami po opuszczeniu domu
przez ich dzieci, gdy si¢ starzeja 1 zbliza si¢ czas Smierci.

b) Analiza wynikéw prac i dyskusja.

Zagrozenia w rozwoju i funkcjonowaniu rodziny w poszczegolnych fazach zycia
rodzinnego
a) Burza mozgéw: praca w zespolach nad pytaniem:
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— Jakie sg zagrozenia w rozwoju i funkcjonowaniu rodziny w poszczegol-
nych fazach zycia rodzinnego: w narzeczenstwie, w okresie $lubu, gdy
urodzi si¢ pierwsze dziecko, gdy pdjdzie ono do szkoty, wejdzie w okres
dojrzewania, gdy dorosnie, gdy matzonkowie zostang sami po opuszczeniu
domu przez ich dzieci, gdy si¢ starzejg i zbliza si¢ czas $§mierci.

C) Analiza wynikow prac i dyskusja.
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5. 0SOBOWOSC NARZECZONYCH

5.1. PRAWO DO INDYWIDUALNOSCI I AUTONOMII
W HARMONII Z ZYCIEM W ZWIAZKU

Maria Ziemska (1999, s. 53) okre$la malzenstwo jako szczegdlng grupg spoleczng,
,,ktora tworza dwie osoby odmiennej pici, pozostajace w trwalej, bezposredniej stycznosci i
potaczone osobistg wigzig uczuciowa, a jednoczesnie grupg tworzaca ,,jednos¢ dwoch roz-
nych indywidualnosci, dwoch niepowtarzalnych osobowosci, przez co samo staje si¢ niepo-
wtarzalne”. W tych stowach wskazuje na ogromne znaczenie rozumienia i akceptacji w do-
puszczalnych granicach réznic pomiedzy ludzmi, a szczegdlnie, gdy sa oni w tak bliskiej wza-
jemnej relacji narzeczenskiej, a wkrotce matzenskiej. Umownie mozna powiedzieé, ze mat-
zenstwo tworzg autonomiczne JA budujac zharmonizowany zwigzek MY.

5.1.1. Reguly harmonijnego zZycia w zwigzku malzenskim

J. Bradshaw (1994) podaje model zdrowo funkcjonujacego matzenstwa ujmujac je w
postaci pewnych regut, ktorych spetnienie powinno z wysokim prawdopodobienstwem za-
gwarantowa¢ wysoka jako$¢ wzajemnej relacji zarowno samych matzonkéw. Malzonkowie
decyduja si¢ (wedlug autora) powierzy¢ si¢ sobie wzajemnie; decyduja si¢ i wybieraja pozo-
stanie ze sobg bez wzgledu na okoliczno$ci (w bogactwie 1 biedzie, w chorobie i zdrowiu, az
do $mierci), opieraja swoj zwigzek na bezwarunkowej mitosci; nie zawieraja go w wyniku
pojawienia si¢ sentymentalnego uczucia, a opierajg jego tworzenie na decyzji; relacje mal-
zonkow opierajg si¢ na rownosci; kazdy sam jest odpowiedzialny za swoje dziatania i za swo-
je szczescie; maltzenstwo taczy dojrzate osoby — stojace na wilasnych nogach, niezalezne i
dajace sobie wzajemne oparcie; malzenstwo ,to dwoje ludzi grajacych utwoér muzyczny.
Kazdy gra na swoim wiasnym instrumencie 1 uzywa swoich witasnych unikatowych umiejetno-
sci, ale oboje graja t¢ samg melodi¢ - kazdy jest catoscig 1 niczego mu nie brakuje - kazdy jest
niezalezny i1 zaangazowany’’; oboje doskonalg si¢ w dbatosci o samodyscypling dla dobra
zwigzku: o prawdomownos$¢ i1 odraczanie wlasnych potrzeb; dbaja o efektywna komunikacje.
W regutach tych wyraznie ujawniajg si¢ zarowno indywidualno$¢ 1 autonomia meza i zony,
jednakze w odniesieniu do umiejetnosci wykorzystania ich do budowania wzajemnej, harmo-
nijnej relacji.

5.1.2. Harmonizowanie cech osobowos$ci malzonkow

Na indywidualno$¢ i autonomi¢ matzonkow sktadaja si¢ w duzym stopniu, obok do-
Swiadczen z rodzin pochodzenia, ich wlasciwosci osobowosciowe, m.in. cechy osobowosci,
typ temperamentu, potrzeby i system wartosci.

Osobowos¢ definiowana jest przez roznych autorow w rozny sposob. Wedtug S. Sieka
,,080bowo$¢ to organizacja nabytych i wrodzonych dyspozycji i schematéw reagowania jed-
nostki, wzglednie stala, spoista, specyficzna dla jednostki, powstata jako wynik dojrzewania,
uczenia sie¢ i przystosowania, determinujgca dalszy rozwoj i przystosowanie jednostki” (Siek,
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1986, s. 14). Osobowos¢ jest konstruktem psychologicznym ksztattowanym od najwczes$niej-
szego dziecinstwa, gldwnie w domu rodzinnym i mato podatnym na zmiany. Elementy struk-
tury osobowos$ci wyrozniane przez poszczegélnych autorOw sg nastgpujace: temperament,
charakter, postawy, system nawykow, intelekt, uzdolnienia, systemy psychofizyczne, wola,
uktady przekonan i oczekiwan, obraz siebie, systemy Ego, ukierunkowania, emocje, uczucia,
potrzeby, popedy, instynkty, warto$ci, mechanizmy obronne, energia i sita zyciowa jednostki,
dyspozycje, cechy fizjologiczne i morfologiczne organizmu, konstytucja fizyczna osoby
(tamze).

Podstawowymi sktadnikami osobowosci sg cechy osobowosci, ktore odnoszg si¢ do sta-
tych aspektow funkcjonowania jednostki. Analiza cech osobowosci charakteryzujacych czto-
wieka w duzym stopniu umozliwia okre$lenie jego predyspozycji do tworzenia prawidto-
wych, badz zaburzonych relacji z innymi. W jednej ze wspotczesnych koncepcji cech osobo-
wosci utworzonej przez P. Coste i R. McCrae zostato przedstawionych pie¢ wymiaréw okre-
Slajacych cechy cztowieka: neurotycznos¢, ekstrawersja, otwarto§¢ na doswiadczenie, ugo-
dowos¢ 1 sumiennos$¢. Szczegdtowq analize sktadnikow tych cech przedstawiaja B. Zawadzki,
J. Strelau, P. Szczepaniak i M. Sliwinska (1998).

Neurotyczno$¢ to wymiar odzwierciedlajacy przystosowanie emocjonalne lub emocjo-
nalne niezréwnowazenie. W$rdd sktadnikéw wysokiego poziomu neurotyczno$ci znajduja
si¢: lek (wzmozone napigcie, strachliwo$é, nerwowos$¢, zamartwianie si¢), agresywna wro-
gos¢ (sktonno$¢ do gniewu 1 irytacji), depresyjnos¢ (sktonnos¢ do smutku, bezradnosci, sa-
motnosci, poczucia winy), impulsywnos$¢ (problemy z kontrolowaniem pragnien i popedow),
nadwrazliwo$¢ (podatnos$¢ na stres, sktonno$¢ do bezradnosci i panikowania), nadmierny sa-
mokrytycyzm (niskie poczucie wtasnej wartosci, wstydliwo$¢, niepewnos$¢, niezorganizowa-
nie). Osoby z niskim poziomem neurotycznosci cechuje stabilno$¢ emocjonalna, spokoj,
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem. Ekstrawersja to wymiar dotyczacy jakosci i ilosci inte-
rakcji spotecznych oraz poziomu aktywnosci, energii 1 zdolnosci odczuwania pozytywnych
emocji. Do sktadnikow ekstrawersji zalicza si¢: towarzyskos$¢, serdecznos¢ (przyjacielskose),
asertywnos¢ (tendencje dominatywne i przywodcze), aktywnos¢ (tempo, wigor, energi¢, po-
trzebg bycia zajetym 1 zaangazowanym), poszukiwanie doznan (podniet 1 stymulacji), emo-
cjonalno$¢ w zakresie pozytywnych emocji (pogoda ducha, optymizm). Osoby introwertyw-
ne, znajdujace si¢ na przeciwleglym biegunie, charakteryzuje brak zachowan ekstrawertyw-
nych (a nie ich pelna odwrotno$¢). Introwertycy wykazuja rezerwg w kontaktach spotecznych,
preferuja samotnos¢, cechuje ich niesmiatos¢, brak optymizmu i czgsto chtdd emocjonalny.
Otwarto$¢ na doswiadczenie to wymiar okreslajacy tendencj¢ jednostki do poszukiwania 1
pozytywnego wartoSciowania doswiadczen zyciowych, tolerancje wobec nowosci 1 ciekawos¢
poznawczg. Osoby o duzej otwartosci sg bogatsze pod wzgledem doswiadczen 1 przezy¢, ma-
ja szerokie zainteresowania, sg tworcze, kreatywne, majg bogatag wyobrazni¢. Osoby o niskim
poziomie otwarto$ci cechuje konwencjonalizm, przyziemnos$¢, brak analityczno$¢, konserwa-
tyzm w pogladach. Z kolei ugodowos$¢ odnosi si¢ do pozytywnego badz negatywnego nasta-
wienia do innych ludzi. Osoby o wysokim poziomie ugodowos$ci odnosza si¢ z sympatig wo-
bec innych, sa otwarte na udzielanie pomocy, sg bezposrednie, szczere, skromne, maja 1a-
twos¢ w wybaczaniu i sg ustepliwe w konfliktach. Osoby o niskim poziomie ugodowosci sg
egocentryczne i sceptyczne, nastawione na rywalizacj¢, sa negatywnie nastawione wobec
innych, czesto antagonistycznie, cechuje je brak zaufania, podejrzliwos¢, tendencja do mani-
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pulowania innymi ludZzmi, niech¢¢ do wspoélpracy, nastawienie na rywalizacj¢, agresywnosc¢
w reagowaniu na konflikty, brutalno$¢, msciwos¢, bezlitosnos¢, tatwe wpadanie w zlosé,
przekonanie o wtasnej wyzszosci, rzeczowos¢ w kontaktach z innymi oraz sceptycyzm, cy-
nizm i intryganctwo. Sumiennos$¢ charakteryzuje stopien zorganizowania, wytrwatosci i mo-
tywacji jednostki w dzialaniach zorientowanych na cel. Osoby o duzej sumiennosci sg wy-
trwate, skrupulatne, rzetelne w pracy, posiadaja silng wolg, ale tez mogg mie¢ tendencje do
pracoholizmu 1 perfekcjonizmu. Osoby o niskim poziomie sumiennosci cechujg si¢ brakiem
celow w zyciu, niewiarygodnoscia, lenistwem, beztroska, niedbatoscig, stabg wolg oraz wiek-
szg sktonnos¢ do hedonizmu (tamze).

Najbardziej pozgdanymi cechami, stuzagcymi budowaniu prawidtowych relacji w mat-
zenstwie s3: niski poziom neurotycznosci, wysoki poziom ekstrawersji, otwarto$ci na do-
$wiadczenie, ugodowosci i sumiennosci (Komorowska-Pudto, 2015). Osoby znajdujace si¢ na
przeciwnym biegunie tych wymiaréw cechuje wigksza sktonno$¢ do zachowan niesprzyjaja-
cych prawidtowej atmosferze w rodzinie. Podkresli¢ jednak nalezy, ze cztowiek nie wybiera
sobie okreslonych cech osobowosci. W pewnym stopniu sg one odziedziczane po wlasnych
rodzicach, w czesci sg uksztaltowane w procesie socjalizacji, a jedynie tylko w pewnym stop-
niu jednostka sama ksztattuje wlasne wtasciwosci. Czyni to w nieco wigkszym zakresie, gdy
uswiadomi sobie, ze poprzez prace nad soba we wlasnym zakresie, czy w procesie terapii
moze doskonali¢ wlasng osobowosé. To jednak dotyczy zdecydowanej mniejszosci spote-
czenstwa.

5.2. CECHY DOJRZALEJ I NIEDOJRZALEJ OSOBOWOSCI

Dojrzalos¢ oznacza ,,stan osiggniecia peini rozwoju, stan gotowosci do czegos$” (Szym-
czak, 1993, s. 414). Aby okresli¢ poziom dojrzatoéci cztowieka nalezy uwzgledni¢ w tej oce-
nie stan poszczegolnych sfer sktadajacych si¢ na pelng dojrzatos¢: seksualng, biologiczna,
psychiczna, spoleczng 1 prawng. Dojrzalos$¢ seksualna przejawia si¢ w pojawieniu si¢ popedu
seksualnego i zdolnosci przezywania satysfakcji seksualnej. Ma to miejsce okoto 14—15 roku
zycia u chtopcow i migdzy 17 a 25 rokiem zycia (czasem jeszcze pdzniej) u dziewczat. Doj-
rzalo$¢ biologiczng, czyli zakonczenie procesu wzrastania i rozwoju organizmu oraz uzyska-
nie zdolnosci do prokreacji (zaplodnienia i donoszenia cigzy) dziewczyna osigga przecigtnie
okoto 16-18 roku zycia, a chtopak okoto 18 roku zycia. Dojrzalo$¢ psychiczna przypada
srednio na 18-19 rok zycia u dziewczat i 20-21 u chtopcoéw i1 wigze si¢ z umieje¢tnoscia po-
dejmowania zadan zyciowych oraz ponoszeniem odpowiedzialnosci za wszelkie konsekwen-
cje tych dziatan. W ostatnich latach wskazywany jest problem odroczonej dorostosci 1 wigze
si¢ z przesunigciem wieku osiggania dojrzatosci psychicznej na 23-25 rok zycia lub pdznie;.
W przypadku dojrzatosci psychicznej mowi si¢ szczegdlowo jeszcze o jej trzech elementach:
dojrzatosci intelektualnej, oznaczajacej nabycie dostatecznej ilosci wiedzy i zdolnos$ci do po-
prawnego myslenia, dojrzatosci emocjonalnej, czyli zdolnosci do prawidlowych reakcji uczu-
ciowych, do dziatania na rzecz dobra ukochanej osoby oraz dojrzato$ci moralnej, charaktery-
zujacej si¢ zrozumieniem i uznaniem porzadku moralnego. Dojrzato§¢ prawng osigga mto-
dziez automatycznie, w momencie ukonczenia 18 roku zycia. Dojrzato$¢ spoleczna oznacza
umiejetnos¢ radzenia sobie w rolach spotecznych: meza i ojca, zony 1 matki, pracownika 1
pracodawcy, itp. Aby im podota¢, powinno si¢ miedzy innymi osiggnaé pewien status spo-
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teczny zwigzany z ukonczeniem nauki szkolnej i zdobyciem zawodu, posiadaniem pracy,
mozliwo$cig zapewnienia bytu wlasnej rodzinie, itd. T¢ dojrzato$¢ mtodziez osigga najpoz-
niej, w wieku miedzy 18 a 30 rokiem zycia (Komorowska-Pudto, 2001).

Zatozenie rodziny powinno wigzaé si¢ z osiggnieciem dojrzatosci we wszystkich sfe-
rach przez dorostych mezczyzn i kobiety. Wérdd cech dojrzalej osobowos$ci, warunkujace;j
wysokg jakos$¢ funkcjonowania malzenstwa znajdujg si¢ ponizsze cechy: pozytywny i realny
obraz siebie; wiara w walke z zyciem; poczucie rdwnosci z innymi; poczucie normalnosci,
poczucie $mialosci; poczucie bycia akceptowanym; akceptowanie siebie oraz innych, ich po-
glady 1 styl zycia; brak dominacji nad innymi; sympatia wobec ludzi; dziatanie na ich rzecz;
przyjmowanie ze spokojem oznak uznania i objawoéw krytycyzmu; liczenie si¢ z dobrem i
interesami innego czlowieka; autentyczne i autonomiczne zainteresowania; posiadanie przy-
jaciot, wspotmatzonka, dzieci; interesowanie si¢ $wiatem wokot siebie; posiadanie Ja idealne-
go i wzoru moralnego, spotecznie aprobowanego oraz dziatanie zgodnie z tym wzorem; umie-
jetno$¢ wgladu w siebie - poznawanie siebie; poczucie humoru (takze z siebie); posiadanie
wlasnego $wiatopogladu; posiadanie wlasnej hierarchii warto$ci; poczucie bezpieczenstwa;
naturalno$¢; spontanicznos$¢; odprezenie; inteligencja emocjonalna i1 spoteczna; okazywanie
innym sympatii, mitosci, zaufania - akceptowanie mitosci 1 opieki ze strony innych; rado$¢ z
zycia; asertywnos¢; opieranie si¢ presji spotecznej; oryginalnos¢; indywidualizm; ujawnianie
wlasnej aktywnoS$ci; ambicja; wspotzawodnictwo; poczucie odpowiedzialnosci; patriotyzm;
akceptowanie i zaspokajanie wiasnych potrzeb (fizycznych i psychicznych); rozwigzywanie
konfliktéw wewngtrznych i zewnetrznych; respektowanie praw innych; skuteczne dzialanie,
zgodne z realistyczng oceng swoich uzdolnien i psychofizycznych mozliwos$ci; sprawnie
funkcjonujacy intelekt; osigganie stawianych przed sobg realistycznych celow; zdolnos¢ ro-
Zumienia swojego postepowania i rozumienia zachowania innych osob; zdolnos¢ do obrony w
sposob wilasciwy swoich interesow; wydajno$¢ w pracy; rado$¢ z wolnego czasu; elastycz-
no$¢ w przystosowaniu si¢ do nowych sytuacji; umiej¢tnos¢ zmiany opinii; radzenie sobie z
osamotnieniem; odpornos¢ psychiczna — zdolno$¢ do celowego dziatania mimo naciskow,
pospiechu, przeszkod, spotykajacych cztowieka frustracji; cierpliwos¢; samokontrola; spokoj;
dystans do rzeczywistosci; wytrwato$¢; sumiennos¢; zrownowazenie; logiczne myslenie;
umiejetnos¢ znoszenia wysitkow; dazenie do osiggniecia dobrej pozycji spotecznej, dobrego
statusu zawodowego; dobre przystosowanie seksualne; realizowanie celéw zyciowych i war-
tosci zbieznych z grupa spoteczno-kulturowa, w ktorej si¢ zyje; prawdoméwnos¢ (Combs,
Snygg, Allport, Maslow, Laughlin, Za; Siek, 1986).

Im mniej cech wyzej wymienionych przejawia jednostka lub im bardziej charakteryzuje
si¢ ona odwrotno$cig powyzszych wtasciwosci, w tym wigkszym stopniu mozna j3 okresli¢
jako niedojrzatg osobowosciowo. Cechy te przybieraja z reguty charakter skrajnosci — nad-
miaru lub niedoboru. Jednostka taka moze mie¢ m.in. nieadekwatny — zanizony lub zawyzony
obraz siebie; poddaje si¢ 1 nie ,,walczy” o siebie 1 innych w sytuacjach trudnych; dominuje
nad innymi lub im si¢ podporzadkowuje; jest bardzo nie§miata; unika ludzi; buntuje si¢ lub
nadmiernie ,,obcigza” w sytuacji krytyki; nie liczy si¢ w ogodle lub z dobrem i interesami in-
nego cztowieka lub czyni to nadmiernie; jest samotnikiem; nie interesuje si¢ $wiatem wokot
siebie; nie przestrzega norm moralnych lub przyjmuje je nadmiernie surowo; nie ma wgladu
w siebie; nie ma zdrowego poczucie humoru; ma zaburzone poczucie bezpieczenstwa; ma
problem z naturalno$cia, spontanicznoscig i odprgzeniem oraz z inteligencja emocjonalng i
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spoteczng; nie potrafi przyjmowac i okazywa¢ innym sympatii, mitosci, zaufania; ulega presji
spotecznej; nie umie wspotpracowaé; ma problem z odpowiedzialno$cia, z akceptacjg i za-
spokajaniem potrzeb wtasnych i innych os6b, z ustanawianiem i przestrzeganiem granic; ma
trudnosci komunikacyjne i nie potrafi rozwigzywaé konfliktow; nie umie racjonalnie korzy-
sta¢ z wolnego czasu; cechuje ja sztywnos¢, perfekcjonizm lub hedonizm; jest nieodporna
psychicznie, nie radzi sobie ze stresem, z samokontrola, z wytrwato$cig; ma ktopoty z budo-
waniem intymnych relacji.

5.3. POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI A RELACJE INTYMNE W ZWIAZKU

Szczegolnie istotnym sktadnikiem osobowosci warunkujacym funkcjonowanie cztowie-
ka w relacji z innymi, a szczeg6lnie z bliskimi osobami, jest jego obraz samego siebie. W
literaturze mozna spotka¢ rézne synonimy tego pojecia: samowiedza, pojgcie wlasnego ,,ja”,
samoocena, samoakceptacja, poczucie wlasnej wartosci. S. Siek uznaje obraz siebie za ,,zor-
ganizowany zespot cech, ktore jednostka nauczyta si¢ na podstawie wezesniejszych i aktual-
nych doswiadczen uznawac za wlasne” (Siek, 1983, s. 387). R.W. Sparks dodaje, ze obraz
siebie to ,,to, co widzisz i1 czujesz patrzac w lustro. To, co myslisz, ze widza inni, kiedy patrza
na ciebie” (Sparks, 1994). Zdaniem H. Gasiula cechy te stanowig ,,0pis wlasnej osoby, ktory
po uwzglednieniu innych — takze elementéw doswiadczenia — staje si¢ podstawa do formuto-
wania samoocen oraz wilasnej wartosciowosci, podstawa poczucia wlasnej tozsamosci, prze-
konania o wptywie na zdarzenia, baza na ktorej tworzy si¢ samoakceptacja lub nieakceptacja
siebie samego” (Gasiul, 1993).

Poziom samooceny jest wzglednie statg wlasciwoscia jednostki i jest bardzo odporny na
zmiany, nawet przy informacjach pozytywnych (Drwal, 1995). Posiadanie §wiadomosci doty-
czacej obrazu wlasnej osoby to jeden z podstawowych czynnikéw osobowosci, od ktorego
zalezy zachowanie cztowieka i jego przystosowanie (Siek, 1986). Samoocena moze by¢ nie-
stabilna, albo stabilna adekwatna lub nieadekwatna. Ta, z kolei, moze by¢ zawyzona lub zani-
zona. Wyroznia si¢ takze samoocen¢ spojng i niespojng, obraz siebie realny 1 nierealny, glo-
balny i zr6znicowany. Aby uzna¢ obraz siebie za optymalny, warunkujacy dobre przystoso-
wanie, zadowolenie z zycia, tworcze dziatanie i wewnetrzny spokdj powinien by¢ on akcep-
towany, zrdéznicowany, stabilny, zbiezny zidealem siebie 1 adekwatny (Niebrzydowski,
1989). Osoba o prawidlowym obrazie samego siebie (0 adekwatnej samoocenie) ma zdrowe
poczucie wlasnej indywidualnosci, akceptuje i lubi siebie, akceptuje innych i rzeczywistosc,
w ktorej zyje, spostrzega siebie jako osobg warto$ciowa i godng szacunku, ma wlasciwy obraz
swoich umiejgtnosci 1 ograniczen, nie koncentruje si¢ na udowadnianiu wiasnej wartosci, do-
strzega wlasne bledy i wady, przyjmuje krytyczne uwagi na temat swojej osoby, nie odczuwa
koniecznosci sprawowania kontroli nad innymi, nie chce znajdowac si¢ pod zbyt silng kontro-
la, funkcjonuje spotecznie w sposob naturalny i wolny od Igku, z reguty jest Smiata 1 pewna
siebie, tatwo nawigzuje kontakty spoteczne, ma poczucie bezpieczenstwa w kontaktach
Z innymi, aktywnie uczestniczy w zyciu grup spolecznych, gdzie zajmuje korzystng pozycje,
posiada umiej¢tnos¢ dobrego uktadania stosunkow i relacji miedzyludzkich, wykazujac przy
tym wyzsza aktywnos$¢, ma gotowo$¢ do §wiadomego kontaktu z tym wszystkim, co istnieje i
co pojawia si¢ we wlasnych uczuciach, pragnieniach, myslach i czynach, opiera si¢ przede
wszystkim na wlasnych do$wiadczeniach 1 przekonaniach, a jej uczucia w stosunku do wia-
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snej osoby sg niezalezne od otoczenia (Niebrzydowski, 1989; Siek, 1986a). Adekwatna sa-
moocena, czyli wlasciwe poczucie wiasnej wartosci sprzyja budowaniu relacji z innymi i jest
waznym wyznacznikiem udanej relacji malzenskiej. Jesli narzeczony(a) i p6zniej wspotmat-
zonek ma problem ze zbyt niskim lub zbyt wysoki poczuciem wlasnej warto$ci moze si¢ oka-
zaé, ze ten wymiar osobowosci bedzie stanowil podbudowe pod nieudane relacje, pigtrzenie
si¢ sytuacji konfliktowych 1 w konsekwencji trwatos¢ zwigzku nieudanego lub jego rozpad.

Osoba z niskim poczuciem wtasnej wartosci nie akceptuje siebie, czuje do siebie nie-
che¢, ma tendencje do pomniejszajgcego siebie mniemania o sobie, do ponizania siebie, cze-
sto potepia siebie za popelniane bledy, uwaza, ze zastuguje na kare i spodziewa si¢ ukarania,
ma czgste poczucie winy, dostrzega w sobie gtownie wady i pomniejsza zalety, martwi si¢ o
przysziosé, o stan swojego zdrowia, o swoj wyglad, posiada sklonnos$ci nerwicowe i depre-
syjne - czesto jest smutna i przygngbiona, przezywa wewngtrzne konflikty, niepokoje i na-
pigcia, ma tendencje do zachowan lekowych, reaguje w sposéb obronny, charakteryzuje ja
impulsywna reaktywnos¢, brak jej pewnosci siebie, rzadko wierzy we wiasne sily, nie docenia
wiasnych sukcesow, wyolbrzymia porazki, niewiele rzeczy lub faktow daje jej prawdziwe
zadowolenie, ma tendencje do uciekania od zycia, a niekiedy mysli o samobojstwie. W odnie-
sieniu do innych osoba ta czg¢sto ma obnizong pozycje wsrod innych, spodziewa si¢ od innych
ludzi mniej, niz to jest uzasadnione, nie interesuje si¢ innymi ludZzmi, jest nieche¢tna wobec
innych, rzadziej podejmuje aktywno$¢ interpersonalng (czesciej izoluje si¢ spotecznie), moze
mie¢ negatywna postawe¢ w stosunku do ludzi iniewlasciwe stosunki z otoczeniem, ma
sktonno$¢ do ponizania partnerow interakcji, traci zainteresowanie mitoscig i zyciem seksual-
nym, moze wykazywac przejawy agresji do Swiata, na ktorym msci sie za wlasne zte samopo-
czucie, ma sktonno$¢ do podejmowania zachowan aspotecznych. Jej wilasna aktywnos$é
i ekspansywnos¢ jest zmniejszona, nie docenia swoich zdolno$ci czy swojej spotecznej atrak-
cyjnosci, przypisuje sobie nizsze mozliwosci niz posiada rzeczywiscie, realizuje cele znacznie
ponizej swoich mozliwos$ci, unika trudniejszych zadan, gorzej niz inni realizuje wiele zadan,
wielkim wysitkiem zmusza si¢ do robienia czegokolwiek lub nie jest w stanie nic robi¢, ma
duze trudnosci z podjeciem decyzji, czesto jakiekolwiek niepowodzenie generalizuje na kazda
podejmowang dzialalnos¢ (tamze).

Osoba o zawyzonej lub krancowo wysokiej samoocenie ma, z kolei, przesadnie pozy-
tywne mniemanie o sobie, cechuje ja zarozumiato$é, jest zbytnio pewna siebie, domaga sig
wiekszej aprobaty, uznania i podziwu, nie sklania si¢ do doskonalenia siebie, stawia sobie
nierealistyczne cele i oczekiwania, wyraza bezkrytyczng gotowo$¢ do podejmowania sig trud-
nych zadan wtedy, gdy mozliwosci tego nie uzasadniaja. W przypadku niepowodzenia reagu-
je uczuciem frustracji, gniewu lub zniecierpliwieniem, moze mie¢ trudnosci w utrzymaniu
korzystnych stosunkow z otoczeniem, ma lekcewazacy stosunek do innych osob, nie liczy si¢
Z opinig otoczenia (tamze).

5.4. ROZNICE TEMPERAMENTALNE MALZONKOW

Temperament to zespot cech psychicznych, charakteryzujacych dynamike emocjonal-
nego zycia cztowieka, sposoby zewnetrznego wyrazania uczu¢ i zachowania, wrazliwos$¢ na
bodzce zewnetrzne, impulsywnos$¢, sile 1 trwato$¢ reakcji emocjonalnych oraz tempo przebie-
gu procesoéw psychicznych. Temperament to zesp6t wrodzonych cech osobowosci.
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Najpowszechniejsza teorig temperamentu jest najstarsza koncepcja Hipokratesa, ktory
stwierdzal, ze ludzi mozna podzieli¢ na cztery grupy, w zaleznosci od dominujacych od nich
przepltywajacych w ich organizmach sokow: krew, flegma, zo6lta i czarna z6t¢. Galen w 11 w.
n.e. podzielit tych ludzi na grupy, dodajac im specyficzne, znane do dzi§ okreslenia: sangwi-
nik — krew (typ silny, zrownowazony, ruchliwy), flegmatyk — flegma (typ silny, zrownowa-
zony, powolny), choleryk - zotta z6t¢ (typ silny, niezrownowazony, ruchliwy), melancholik -
czarna z0OI¢ (typ staby, zrownowazony, powolny).

Wspoélczesnie stosuje si¢ w psychologii inne opisy temperamentu, odwotujac sie do
okreslonych cech opisujacych go: zwawos¢ (tendencja do szybkiego reagowania, utrzymywa-
nia wysokiego tempa aktywnosci i tatwej zmiany jednego zachowania w inne, odpowiednio
do zmian w otoczeniu), perseweracja (tendencja do kontynuowania i powtarzania zachowan
po zaprzestaniu dziatania bodzca, ktéry to zachowanie wywolal), wrazliwo$¢ sensoryczna
(zdolno$¢ do reagowania na bodzce zmystowe o matej wrazliwosci stymulacyjnej), reaktyw-
no$¢ emocjonalna (tendencja do intensywnego reagowania na bodzce wywolujace emocje
wyrazajaca si¢ w duzej wrazliwosci i niskiej odpornosci emocjonalnej), wytrzymatos¢ (zdol-
no$¢ do adekwatnego reagowania w sytuacjach wymagajacych dtugotrwatej lub wysoko sty-
mulujacej aktywnosci i/lub w warunkach silnej stymulacji zewnetrznej) oraz aktywnos$¢ (ten-
dencja do podejmowania zachowan o duzej wartosci stymulacyjnej lub do zachowan dostar-
czajacych silnej stymulacji zewnetrznej z otoczenia.

J. Grzybowski (2007) opisuje pi¢¢ wymiardw tzw. temperamentow matzenskich. Kaz-
dy z nich prezentuje skrajne bieguny przejawdw. Sg to: prymalnos¢-sekundalnos¢, aktyw-
no$é-nieaktywnosé, wojowniczos¢-ugodowosé, waskosc-szerokos¢ oraz towarzyskosé-
separatywnos¢. Prymalno$¢ oznacza: reakcje szybkie; umiejgtnos$¢ poradzenia sobie ,,0d razu"
w trudnej sytuacji, pospieszenie z pomocg; btyskotliwo$¢ w odpowiedziach na podchwytliwe
pytanie; tatwa zdolno$¢ przebaczania; zycie szybkie, zycie chwilg obecna, petne wrazen i bez
troski 0 przysztos¢; reagowanie emocjonalnie i szybkie zapominanie tego, o czym mowili
przed chwila; uleganie szybkim podnietom; spontanicznos¢. Sekundalno$¢ oznacza: reakcje
wymagajace dtuzszego zastanowienia przy odpowiedzi na pytanie (,,refleks szachisty"); po-
trzebe dhuzszego czasu na przebaczenie do konca; naturalng sklonno$¢ do wracania myslami
do doznanej przykrosci; dlugotrwate 1 szczegdblowe zapamigtywanie, czy wydarzenia dnia
sklaniajg ich do najbardziej intymnego zjednoczenia; powolne rozbudzanie seksualne; pro-
blemy z wybaczaniem. Aktywno$¢ oznacza, ze taka osoba: do pracy zabiera si¢ chetnie i
energicznie; intensyfikuje swoje dziatania w obliczu przeszkod; dziatanie stanowi dla niej
warto$¢; wykonuje swoje prace obowigzkowe nawet wtedy, gdy ich nie lubi; po krotkim od-
poczynku szybko odzyskuje sity 1 jest gotoéw podjac si¢ nastgpnego zadanie; osoby aktywne to
ci, ktorzy po pracy zawodowej chetnie podejmujg nowe zajgcia; muszg uwazac, by nie przy-
tloczy¢ nadmiarem swoich pomystow matlzonkéw mniej aktywnych 1 zauwazy¢ ich wartos¢;
aktywnos$¢ jest niewatpliwie szansg tego, co popularnie nazywa si¢ ,,zrobieniem czego$ w
zyciu"; jest niezwykle cenna, gdy trzeba co§ wykona¢ szybko 1 sprawnie; jednakze niesie za
sobg niebezpieczenstwo bycia dziataczem, ,,aktywista", zatracenia si¢ w pracy; zagrozeniem
jest pracoholizm; zagrozeniem dla 0sob z natury aktywnych moze by¢ nieraz uszczgsliwianie
innych na sile. Nieaktywno$¢ oznacza, ze: trudno mu zabra¢ si¢ do pracy; uskarza si¢ na nia,
odwleka jej podjecie, ttumaczac si¢ potrzeba czynno$ci przygotowawczych; odczuwa we-
wnetrzny opor, hamujacy jego dziatania; potrzebuje duzo czasu na wypoczynek; woli posie-
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dzie¢, poczytac, wiaczy¢ telewizor; musi wlozy¢ wiecej wysitku w to, by zabra¢ sie do pracy,
niz osoby z natury aktywne; nieaktywno$¢ moze by¢ wartoscia, gdy potrzebna jest ostroznos¢
w dziataniu, a takze, gdy podjecie si¢ wykonania jakiej§ pracy nie jest oczywiste; niesie
ogromne zagrozenie pielggnowania lenistwa, odktadania zadan na p6zniej. Osoby wojowni-
Cze: najpierw mowiq ,,nie", a potem sie zastanawiajq...; wykorzystuja szanse w wytrwalym
dazeniem do celu, do prawdy, do zgody; cecha ta jest jednak zagrozeniem, gdy ujawnia si¢
napastliwg agresja w relacjach miedzy ludzmi. Ugodowy: powie ,, tak" od razu, a potem za-
stanawia sig, czy to bylo stuszne i czy naprawde tego chce; moze by¢ zagrozeniem, gdy prze-
radza si¢ w fredrowskie ,,niech si¢ dzieje wola nieba, z nig si¢ zawsze zgadzac¢ trzeba". Wa-
sko$¢ oznacza: waskie pole §wiadomosci, ktore przejawia si¢ $cistoscig 1 dokladnoscia, np.
pedanterig i ,,czepianiem si¢ drobiazgdéw”. Szerokos¢ cechuje: elastyczno$¢ pogladow, nie-
przywigzywanie uwagi do szczegdtow, swoboda w dziataniu. Towarzyscy lubig styl zycia w
grupach, wsréd innych, lubig przyjmowac i sktadaé¢ wizyty. Separatywni: lubig samotnos¢,
preferuja czytanie ksigzek, posiedzenie w domu; rozmowy o problemach; koncentrujg si¢
skutecznie na swojej pracy; lubig medytowac w ciszy; nie lubig nowosci.

5.5.POTRZEBY MALZONKOW

Wzajemne zaspokajanie potrzeby to jeden z wazniejszych obszarow zycia w diadzie
matzenskiej. Potrzeba to ,,stan braku w organizmie czego$, co jest niezbedne do jego zycia”
(Szewczuk, 1985, s. 217), to ,,jakas rzecz lub jaki$ stan rzeczy, ktorego zaistnienie poprawia
dobrostan organizmu” (Reber, 2000, s. 530).

Sposrod wielu koncepcji dotyczacych tego obszaru zycia cztowieka analiza potrzeb A.
Maslowa pozwala na wskazanie kierunku rozwoju najbardziej niezbednych wtasciwosci psy-
chofizycznych i spotecznych zwiazanych z uzyskaniem przez jednostke dojrzatosci. Wedtug
Maslowa czlowiek jest naturalng catoscig — organizmem, ktdry uaktywnia potrzeby w ukta-
dzie hierarchicznym, rozpoczynajac od potrzeb podstawowych (tzw. niedoboru), a na ich ba-
zie rozwijajac potrzeby wyzsze (tzw. potrzeby rozwoju) (Lukaszewski, Gdansk 2002, s. 433;
Nelicki, 1999, s. 161). Za podstawowe A. Maslow przyjat potrzeby fizjologiczne (oddycha-
nie, zaspokojenie glodu 1 pragnienia oraz snu i seksu), bezpieczenstwa (spokoju, braku zagro-
zenia), przynalezno$ci i mitosci (wigzania si¢ z innymi, poczucia bycia akceptowanym) oraz
szacunku (poczucia kompetencji i osiggnie¢, aprobaty i uznania przez innych) (Nelicki, 1999,
s. 165; Lukaszewski, 2002, s. 433; Franken, 2005, s. 32). Na bazie tych potrzeb rozwijajg si¢
tzw. potrzeby rozwoju, czyli poznawcze (wiedzy, rozumienia, odkrywania) i estetyczne (sy-
metrii, porzadku, piekna) (Lukaszewski, 2002, s. 434; Franken, 2005, s. 32). Na podtozu za-
spokojonych w dziecinstwie potrzeb podstawowych moze rozwija¢ si¢ dopiero proces samo-
aktualizacji (Nelicki, 1999, s. 171), czyli samorealizacji: spetnienia si¢ 1 wykorzystania swo-
jego potencjatu (Franken, 2005, s. 32). Osoby osiggajace takg zdolno$¢ cechujg si¢ m.in. bar-
dziej adekwatnym spostrzeganiem rzeczywistosci, akceptacja siebie i innych, spontaniczno-
$cig w mysleniu, emocjonalnos$ci i zachowaniu, poczuciem autonomii, umiej¢tnosciag nawig-
zywania bliskich, opartych na mitosci zwigzkéw, wysokim poziomem etycznym, kreatywno-
$cig 1 asertywnoscia (Nelicki, 1999, s. 172-173).

W literaturze mozna spotkac si¢ z roznorodnymi przyktadami potrzeb: gtdd, pragnie-
nie, utrzymania temperatury ciala, sen, poczucie bezpieczenstwa, granice, normy, spokoj,
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brak zagrozenia, stabilnos$¢, schronienie, wypoczynek i relaks, wigzanie si¢ z innymi, przyna-
lezno$¢ do kogos, bycie akceptowanym, bycie docenianym i zauwazanym, bycie kochanym,
kochanie innego, sympatia, blisko$¢ fizyczna, kontakt emocjonalny, przyjazn, niezaleznos¢,
wolnos$¢, osiagniecia, poczucie kompetencji, aprobata, uznanie, szacunek, wiedza, rozumie-
nie, zrozumienie, przewidywalnos$¢, odkrywanie, kreatywnosc¢, rozwdj osobisty, przyjemnosci
duchowe, poczucie symetrii, struktura, ustalony porzadek, poczucie pigkna, spelnianie sig,
wykorzystanie swojego potencjatu, uczciwos¢, cieckawosé, doswiadczanie, aktywnos¢.

W podreczniku metodycznym do programu ,,Kompetentni rodzice” (Komorowska-
Pudto, 2015, s. 35-37) opisano szczegdtowo problemy z zaspokajaniem podstawowych po-
trzeb dziecka przez rodzicéw i dlugoterminowe skutki wychowywania si¢ w rodzinach z ta-
kimi trudnos$ciami. Dorosli, u ktorych zaspokojone byly wszystkie podstawowe potrzeby w
ich dziecinstwie, z reguty maja uksztattowang wrazliwo$¢ na potrzeby wlasne oraz na potrze-
by innych ludzi, szczegolnie 0sob, z ktérymi pozostaja w bliskich relacjach. Starajg si¢ oni, w
miar¢ mozliwosci zaspokajac je, by dyskomfort zwigzany z niezaspokajaniem ich nie utrud-
niat ich funkcjonowania. Natomiast dorosli, ktorzy zyli w rodzinach nie reagujacych wiasci-
wie na potrzeby dziecka mogg mie¢ ograniczone takie umiej¢tno$ci. Wowczas mogg mieé
sktonno$¢ do brakow m.in. w poczuciu bezpieczenstwa, spokoju, bycia kochanym i akcepto-
wanym i szanowanym oraz W poczuciu wtasnej wartosci i kompetencji. Bedzie to, w konse-
kwencji, wigzato si¢ z réznorodnymi problemami w relacjach psychospotecznych, np. z nie-
pewnos$cig i bojazliwoscia, z dominacja i ranieniem innych, z ujawnianiem mechanizmoéow
obronnych, z deficytem uczué, poczuciem uprzedmiotowienia, alienacji, samotnos$ci, Neuro-
tyczng potrzeba mitosci, Igkiem przed odrzuceniem, nawigzywaniem i utrzymywaniem nie-
trwatych relacji z innymi, nieprawidtowa komunikacja interpersonalng, nieumiejetnoscia ra-
dzenia sobie z sytuacjami konfliktowymi, ze stresem, a takze z nieumiejetnosciag funkcjono-
wania w rolach matzenskich i rodzicielskich (Forward, 1993; Pospiszyl, 1994; Bradshaw,
1994, 1997; Goleman, 1997; Miller, 1999; Woititz, 2000; Mazur, 2002; Madanes, 2004;
GdZzie si¢ podzialo..., 2006; Firestone, 2007; Rys, 2008).
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Abraham Maslow: Hierarchia potrzeb

P.
samorealizacji:
spetnienia sie,
wykorzystania

swojego
potencjatu

P. szacunku: osiagniec, poczucia

kompetencji, aprobaty i uznania

P. przynaleznosci i mitosci: wigzania sig z innymi,
przynaleznosci, bycia akceptowanym

5.6.SYSTEM WARTOSCI MALZONKOW

System wartosci jednostki 1 proces warto§ciowania ma ogromny wptyw na podstawo-
we aspekty funkcjonowania cztowieka, m.in. na dojrzaty lub niedojrzaty charakter wykony-
wania zadah zwigzanych z nawigzywaniem intymnych relacji w dorostos$ci.

Warto$¢ w stowniku jezyka polskiego to ,,cecha lub zespot cech wiasciwych danej
osobie lub rzeczy, stanowigcych o jej walorach cennych dla ludzi, mogacych zaspokoic jakie$
ich potrzeby” (Szymczak, 1992, s. 660). W psychologii to ,,wtasno$¢ badz jakos¢ rzeczy czy-
nigca jg uzyteczna, pozadana badz wysoko oceniang” (Reber, 2000, s. 810) lub ,,0go6lna, abs-
trakcyjna zasada wyznaczajaca wzorce zachowania w danej kulturze lub spoleczenstwie, kto-
ra (...) cztonkowie danego spoleczenstwa sktonni sg wysoko ceni¢” (tamze).
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Autorzy rozwazajacy znaczenie wartosci dla funkcjonowania cztowieka podkreslaja
ich $cisty zwiazek z celami zyciowymi, z potrzebami, pragnieniami i dgzeniami (Ingarden, za:
Jusiak 2001, s. 32). ,,Wartos$ci wyznaczaja kryteria oceny, wplywaja na decyzje, sa podstawa
formutowania celow oraz sposobow dziatania. Wyznaczaja §wiatopoglad konkretnego czto-
wieka, sg istotnym warunkiem integracji osobowos$ci” (Tomkiewicz, Poptawska, 1997, s. 53).
,Jednostkowy system wartosci, jako osobisty zestaw odniesien do §wiata wartosci wyzszych,
motywuje, ukierunkowuje, organizuje i modyfikuje ludzkie wybory i dziatania” (Ostrowska,
1998, s. 5). Mozna, wig¢c uznaé, ze uznane przez jednostke konkretne osobowe lub spoteczne
zjawiska, przez to, ze staja si¢ szczegbdlnie wazne wyznaczajg kierunek jego wyborow zycio-
wych i sa fundamentem jakos$ci jego relacji ze sobg i z innymi.

M. Rokeach umiejscawial wartosci w centralnym miejscu struktury osobowosci.
Twierdzil, ze ich komponenty poznawcze, emocjonalne i behawioralne sa podobne, jak w
postawach, jednakze sg one od postaw wazniejsze. Sa bardziej dynamiczne, warunkuja po-
stawy 1 zachowania, petnig wobec nich role nadrzgdna. Jesli zmienia si¢ u jednostki hierarchia
warto$ci jednoczesnie zmienia si¢ u niej caty system poznawczy oraz postawy i zachowania
(za: Tomkiewicz, Poptawska, 1997).

R&zni autorzy proponuja podobne, cho¢ odmienne w szczegotach, typy wartosci. Pla-
ton wyodrebnit trzy warto$ci, tozsame wedtug niego z ideami. Byly to prawda, piekno 1 dobro
(za: Brzozowski, 2005). M. Scheler zbudowat hierarchi¢ wartosci, w ktorej w skali rosngce;j
umiejscowil kolejno wartosci hedonistyczne (przyjemnosciowe), utylitarne (cywilizacyjne),
witalne, duchowe (estetyczne, porzadku prawnego, poznawcze, prawdy) i religijne (Wegrzec-
ki, za: Brzozowski, 2005). E. Spranger wymienial warto$ci fizyczne (pigkno cielesne, silg i
zdrowie), ekonomiczne (bogactwo i dobra materialne), spoleczne (prawo i tad oraz sprawie-
dliwo$¢ 1 postep), estetyczne (sztuke, literature 1 muzyke), intelektualne (umitowanie do na-
uki, odkrywanie i zdobywanie prawdy), moralne (dobro, mitos$¢, cnotg, postepowanie zgodne
z sumieniem, po$§wigcenie dla innych) oraz religijne (zjednoczenie z Bogiem) (za: Walewan-
der, 1998). M. Rokeach wyr6znit wartosci instrumentalne, ktore zwigzane s3 z okreslonymi
sposobami zachowania si¢ 1 warto$ci ostateczne, zwigzane z wlasnymi przekonaniami o osta-
tecznych celach egzystencji. W pierwszej grupie znajdujg si¢ wartosci moralne (skoncentro-
wane na stosunkach interpersonalnych, np. mitos¢, wrazliwos¢, uczciwosé, grzeczno$C) i
kompetencyjne (odnoszace si¢ do samoaktualizacji, np. twércza wyobraznia, ambicja), a w
drugiej wartos$ci spoteczne (pokdj na §wiecie, bezpieczenstwo rodziny, rdwnos¢) 1 indywidu-
alne (m.in. harmonia wewnetrzna, madro$¢). (za: Tomkiewicz, Poptawska, 1997).

Uzyskane w badaniach wtasnych dane (Komorowska-Pudto, 2014a) wskazujg na to,
ze postawy wskazujace na dojrzate ustosunkowanie si¢ do budowania relacji w heteroseksu-
alnym zwigzku intymnym przejawiali w najwigkszym stopniu respondenci wysoko wartosciu-
jacy swietosci religijne. Wszystkie uzyskane dane, istotne statystycznie, wskazuja, ze im wyz-
sze warto§ciowanie swietosci religijnych, tym wigksza $wiadomos$¢ 1 nastawienie na dojrzale
wartosciowanie mito$ci, matzenstwa, seksualnosci i rodzicielstwa. Im nizej respondenci cenili
swietosci religijne, tym bardziej hedonistyczne ujawniali postawy wobec ptciowosci, tym bar-
dziej negatywnie nastawiali si¢ do instytucji matzenstwa i rodzicielstwa. Wyzsza ocena war-
tosci moralnych korelowata z bardziej dojrzatymi postawami wobec mito$ci, planowania ro-
dziny i rodzicielstwa. Wysoka ocena wartosci prawdy w wielu aspektach korelowata z mniej
dojrzatymi postawami respondentéw, cho¢ w czgsci odpowiadata postawom dojrzatym. WYy-
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soka ocena pozostatych typow wartosci: hedonistycznych, witalnych i estetycznych wigzata sie
z mniej dojrzalymi postawami wobec wybranych aspektow relacji kobiet i me¢zczyzn w
zwigzku intymnym. Warto$ci hedonistyczne znalazly si¢ wsérdd najczeséciej wysoko ocenia-
nych warto$ci i stwierdzono w ich przypadku najwigcej zwigzkéw wskazujacych na postawy
nie stuzace trwato$ci zwiazkow 1 wysokiej ich jakosci. Mimo, ze w przypadku analizy zwigz-
ku wartos$ci witalnych i estetycznych danych istotnych statystycznie bylo niewiele, wigkszo$¢
wskazywata na charakter korelacji podobny, jak w przypadku zwigzkéw postaw z wartoscia-
mi hedonistycznymi. Jednoczes$nie tez okazato si¢, ze wsrod mezczyzn wysoko cenigcych
wartos$ci estetyczne i witalne znajdowaty si¢ pojedyncze elementy postaw wskazujgcych na
dojrzate nastawienie do niektdrych z nich. Analiza dotyczaca jakosci zwigzkéw matzenskich
lub niemalzenskich, ktére tworzyli respondenci wskazata, ze wymiary swiadczace o wysokiej
jakosci zwigzku, czyli wysoki poziom intymnosci, samorealizacji i podobienstwa, a niski po-
ziom rozczarowania korelowaly czgsciej z wysokim warto$ciowaniem swietosci religijnych,
warto$ci moralnych i w pewnym stopniu takze wartosci prawdy. Natomiast wymiary wskazu-
jace na niska jakos$¢ zwigzku intymnego korelowaty czesciej z wysoka oceng wartosci hedo-
nistycznych, witalnych i estetycznych.

5.7. PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele - USwiadomienie roznic osobowosciowych i1 temperamentalnych miedzy
narzeczonymi i przysztymi malzonkami oraz ich prawa do autonomii,
jednak z zachowaniem zasad harmonijnego zycia w zwigzku

- Ukazanie nieu§wiadamianych sobie przez jednostki obszaréw osobowo-
sciowych (glownie w zakresie poczucia wlasnej wartosci i potrzeb), sta-
nowigcych czgsto przyczyng rozpadu zwigzkow

- Budowanie wspdlnego systemu wartosci matzonkoéw i rodziny oraz sza-
cunku dla wartosci waznych dla indywidualnych oséb, nie sprzeciwiaja-
cych si¢ dobru matzenstwa

- Uswiadomienie uczestnikom, ze poznanie i zrozumienie siebie umozli-
wia otwarcie si¢ na prace nad sobg 1 wskazuje obszary tej pracy.

Tresci * Prawo do indywidualnosci 1 autonomii w harmonii z zyciem w zwigzku
* Cechy dojrzatej 1 niedojrzatej osobowosci

* Poczucie wlasnej warto$ci a relacje intymne w zwigzku

* RézZnice temperamentalne matzonkow

* Potrzeby matzonkow

- System warto$ci matzonkow

Czas trwania 8 godz.

Sam ksztattuj swojq postawe zyciowq. Nie pozwdl, Zeby ktos inny zrobil to za ciebie.
Nigdy nie przeceniaj swoich zdolnosci do zmieniania innych.
Nie specjalizuj sie w byle czym.
Nastaw sig¢ na ciggtq prace nad sobq.
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Traktuj ktopoty jako okazje do samodoskonalenia i rozwoju.
Nie zwlekaj. Rob to, co trzeba, wtedy, kiedy trzeba.
Wartos¢ cztowieka mierzy sie jego zdolnoscig do podejmowania wysitku przemiany wia-
snego zZycia
(zebrata: Szynalska-Skarzynska, za: Wandrasz (red.), Katowice 2004)

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Poznawanie siebie
a) Prowadzacy wys$wietla powyzszy cytat i zachgca do wolnych refleksji na jego te-
mat
b) Prowadzacy podaje kolejno po sobie pytania do rozwazenia i wspolnej dyskusji:
— W jaki sposob mozemy poznac¢ samych siebie i innych?
— Jaki wplyw na naszq oceng siebie wywierajq opinie innych 0sob?
— Kiedy patrzysz na siebie w lustrze, gdy jestes usmiechniety — widzisz..., czu-
jesz..., myslisz...
— Kiedy patrzysz na siebie w lustrze i widzisz ,,naburmuszong” twarz (nasycong
emocjami odczuwanymi negatywnie) — widzisz..., czujesz..., myslisz...
— Kiedy si¢ usmiecham — inne osoby ....
— Kiedy si¢ krzywie, grymasze... - inne osoby...
c) Podsumowanie

2. Moje stabe i mocne strony
a) Uczestnicy otrzymuja listy z cechami charakteru pozytywnymi i negatywnymi.
Zaznaczajg te, z ktorymi si¢ utozsamiajg (zatacznik 1).
b) W oparciu o ponizsze pytania prowadzacy wprowadza uczestnikow w dyskusje:
— Ktorych cech jest wiecej — pozytywnych czy negatywnych?
—  Co w zwigzku z tym pojawia si¢ w waszej refleksji w kontekscie wilasnego funk-
cjonowania wobec siebie, bliskiej osoby i innych?
— Jak moze to wplyng¢ na jakosc¢ wzajemnej relacji?
— Co kazdy moze zrobi¢, by poprawi¢ wltasng oceng siebie?
c) Jesli ¢wiczenie prowadzone jest przy udziale par narzeczonych mozna przeprowa-
dzi¢ krotka wymiane refleksji, w odpowiedzi na pytania:
— Czy moja wiedza na temat siebie i narzeczonego byta do tej pory petna?
— Ktore z cech osobowosci obojga warto byloby zmienic¢, gdyz inaczej moglyby
by¢ niekorzystne dla matzenstwa?
3. Odrzucanie i usuwanie stabosci
a) Prowadzacy rozdaje mate karteczki.
b) Kazdy uczestnik zapisuje cechy i wtasciwosci whasne, ktorych nie akceptuje, ktore
chce ,,wyrzuci¢” z siebie, zmieni¢ W sobie (tego nie bedziemy odczytywaé gto-
$no).
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c) Po napisaniu ww. omoéwionych cech przez wszystkie osoby, prowadzacy prosi,
aby kazdy podart karteczki na jak najdrobniejsze czgsci i wyrzucit do kosza, ktory
prowadzacy ustawia na srodku Sali.

d) Kazdy uczestnik musi wyrzuci¢ swoje karteczki sam, jednocze$nie odrzuca, wy-
trzasa symbolicznie cialem, glosem, wykrzykujac swoje odczucia, zwigzane z wy-
rzuceniem tych karteczek.

e) Po zakonczeniu ¢wiczenia prowadzacy wystawia kosz na zewnatrz Sali.

f) Od tego momentu mozemy zaczgé pracowac nad poczuciem wiasnej wartosci.

4. ,,Co w tobie lubi¢?”
a) Narzeczeni maja za zadanie napisa¢: co lubig wzajemnie u siebie, jakie widzg u sie-
bie nawzajem pozytywne wlasciwosci.
b) Po zakonczeniu ¢wiczenia dzielg si¢ wspolnie ze sobg swoimi odpowiedziami na py-
tanie.
c) Podsumowanie — refleksje uczestnikow grupy na temat ¢wiczenia.

5. ,,Wzmacnianie siebie”

a) Kazdy uczestnik otrzymuje kartke z niedokonczonymi zdaniami, ktore uzupetnia w
odniesieniu do wlasnej osoby (zatacznik 2).

b) Moje mocne strony to... Ja (wlasne imig) ... ceni¢ W sobie ... ja ... potrafie ... Jestem
najbardziej dumna/dumny z ... i najbardziej lubie robic ... Ja (wlasne imie) ... jestem
pewna/pewien, Ze potrafie osiggnq¢ sukces. Ja (wltasne imig) ... potrafie osiggngc suk-
ces, ktorym bedzie ... Ja (wlasne imig) ... jestem niepowtarzalna/niepowtarzalny. Mo-
Jja najwiekszq zaletq jest ... Ja (wlasne imig) ... potrafie poradzi¢ sobie z niepowodze-
niem. Ja (wlasne imig) ... czutam/ czutem sie wazna/wazny, gdy .... .

6. ,,Wzmacniajace cytaty i afirmacje”

a) Prowadzacy rozklada na stolikach lub zawiesza na S$cianie cytaty i afirmacje
wzmacniajace poczucie wlasnej wartosci. Uczestnicy spaceruja po sali, czytajg je 1
wybierajg dwa, ktore szczegdlnie im si¢ spodobaty. Aby byto szybciej moze tez
sam rozda¢ kazdemu po kilka cytatow (zatacznik 3).

b) Siedzac w kole, kazdy po kolei odczytuje cytat, z zachowaniem odpowiedniej at-
mosfery (,,teatralnej”).

c) Jesli trzeba, uczestnicy moga podzieli¢ si¢ podczas tego ¢wiczenia pojawiajacymi
si¢ refleksjami (mozna je omawia¢ bezposrednio po odczytaniu kolejnych cyta-
tow).

7. Mdj sukces
a) Prowadzacy zachgca uczestnikow do zajecia wygodnej pozycji i zamknigcia oczu.
b) Podaje polecenie do refleksji i zwigzane z nim pytania:
—  Przypomnij sobie jakies bardzo wazne wydarzenie w twoim Zyciu, zwigzane
z osiggnigciem przez ciebie osobistego sukcesu
—  Zastanow sie, co pomogto ci osiggngé ten sukces?
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— Przypomnij sobie, co wtedy czute(a)s?
— Jakie przychodzq ci do gtowy mysli zwigzane z ta sytuacjq?
— Zapamietaj to i po otworzeniu oczu zapisz te uczucia i mysli, ktore towa-
rzyszyly temu wspomnieniu
c) Po zakonczeniu wizualizacji grupa dzieli si¢ swoimi odczuciami i refleksjami.

8. Wzmacniajace rozmowy w kregu

a) Podziat grupy na dwa zespoty. Oba tworzg dwa kregi. Jeden znajduje sie¢ w $rod-
ku, drugi na zewnatrz. Uczestnicy stajg twarzg do siecbie w parach (jedna osoba z
pary znajduje si¢ w kregu wewnetrznym, druga w zewnetrznym).

b) Prowadzacy podaje temat do rozmowy dla par: Opowiedzcie sobie, co potraficie
najlepiej zrobic¢ na rzecz domu. Przez okoto 4 minuty kazda para dzieli si¢ swoimi
sukcesami w tym zakresie.

c) Po wskazanym czasie prowadzacy przerywa rozmowe i proponuje, by kazda osoba
z kregu zewnetrznego przesuneta si¢ o jedng osobg w prawo. Potem nastepuje ko-
lejna rozmowa (juz w nowo utworzonych parach).

d) Kolejne tematy do dyskusji w parach (ktore przy kazdym temacie tworzone sg na
nowo, poprzez przesunigcie si¢ kregu zewnetrznego o jedng osobg w prawo):

— Co w sobie lubig?

— Za co zostatem kiedys pochwalony?

— Co moge uzna¢ za swoj osobisty sukces?

—  Co udato mi sie zrobi¢, mimo Ze bardzo sie tego batem

—  Co mogtbhym dobrego zrobi¢ dla innych

— Co chcialbym zostawi¢ po sobie niematerialnego, a jednoczesnie warto-
sciowego moi dzieciom (w ich zasobach)?

— itp.

e) Po zakonczeniu ¢wiczenia (gdy spotkaja si¢ ze sobg pary wyjSciowe) prowadzacy
podsumowuje doswiadczenia uczestnikow poprzez ich refleksje na temat odczuc 1
mysli ujawniajacych si¢ podczas odbytych rozmow.

9. Ofiarne Serce

a) Prowadzacy proponuje, by kazdy uczestnik narysowat na kartce A4 serce.

b) Nastepnie podaje kolejne polecenie: Prosze, abyscie w narysowane przez siebie serce
wpisali takie wiasne wlasciwosci, ktore mozecie dac¢ innym osobom w trudnych dla
nich sytuacjach. Majq to by¢ wiasciwosci niematerialne.

c) Po zakonczeniu pracy kazdy uczestnik odczytuje swoje wlasciwosci wedtug polece-
nia: ,, Kiedy bedziesz w trudnej sytuacji, ja moge ofiarowac ci...."

d) Refleksje uczestnikow na temat wtasnych odczué i mysli po tym ¢wiczeniu.

10. ABC sily i mocy
a) Uczestnicy zapisujg, na otrzymanych od prowadzacego kartkach A4 w kratke lub w
linie, alfabet w uktadzie pionowym — od A do Z, z pominieciem np. a, ¢.
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b) Zadaniem uczestnikow jest wpisanie pod kazdg litera alfabetu stowo okre$lajgce to, co
moze ich wzmocni¢ w trudnej dla nich sytuacji i ogolnie da¢ wigcej sity wewnetrzne;.
Stowa te majg odnosi¢ si¢ do wlasciwosci niematerialnych. Np. A — akceptacja, M —
mitose, ...

c) Po wypehieniu list przez uczestnikow nastepuja rundy, podczas ktorych kazdy kolej-
no odczytuje swoje wlasciwosci. Runda pierwsza dotyczy tylko litery A. Potem runda
2 — dotyczaca litery B, itd., az do Z.

d) Prowadzacy zacheca jednoczes$nie uczestnikow do zapisywania przy poszczegdlnych
liter takich haset, ktorych sam nie napisat, ale ktore moze uzna¢ za przydatne dla sie-
bie, cho¢ odczytuja je inne osoby.

e) W ten sposob powstaje Abecadto Wiasnej Mocy i Sity, ktore prowadzacy poleca za-
trzymac i sigga¢ po nie w trudnych dla siebie Sytuacjach.

11. Hierarchia wartosci narzeczonych

a) Pary uczestnikow (narzeczonych) otrzymuja w Kopertach nazwy réznych wartosci
(zatacznik 4).

b) Zadaniem kazdej pary jest ,,zbudowanie” wspodlnej hierarchii wartosci dla kazde;j
pary. Wybieraja te wartosci, ktore sa wazne dla nich obojga i uktadaja w kolejno-
$ci od najwazniejszej do mniej waznych.

c) Po zakonczeniu pary dzielg si¢ swoimi refleksjami, korzystajac z ponizszych py-
tan:

—  Czy tatwo, czy tez trudno bylo wam utozy¢ wspolng hierarchie wartosci?
— W jakim stopniu rézniliscie si¢ migedzy sobg w wartosciowaniu poszczegol-
nych spraw?
— Ktore z wartosci byly dla was najwazniejsze, a ktore najmniej wazne?
— Czy uznajecie te same wartosci za najwazniejsze w waszym zyciu?
d) Podsumowanie ¢wiczenia przez prowadzacego.

12. System Wartosci Rodziny (za: G. Kowalczyk)
a) Rozdanie uczestnikom wykazoéw wartosci rodziny (zatgcznik 4) oraz po pie¢ ma-
tych karteczek.
b) Uczestnicy wybierajg z listy po pie¢ warto$ci wg nich najwazniejszych i zapisujg
je na karteczkach (kazda warto$¢ na innej kartce).
¢) Uczestnicy podchodza do arkuszu duzego papieru i przyklejaja swoje karteczki —
jedna pod drugga, jesli roznig si¢ od tych, ktore sg juz przyklejone i obok juz wisza-
cej, jesli ich wartosci sg podobne.
d) Prowadzacy odczytuje wyniki pracy uczestnikow i podsumowuje ja.
e) Podziat grupy na 4 zespoty. Kazdy zespot bedzie pracowat w zakresie jednej z
czterech wartosci, ktore uzyskaty najwigcej wyborow.
f) Naprowadzajace pytania, postawione przez prowadzacego, do pracy w zespotach:
— Jakie znaczenie ma ta wartos¢ dla Zycia catej rodziny i poszczegolnych jej
cztonkow?
— Jakimi sposobami mozna pielegnowadé i rozwijac te wartos¢ w rodzinie?
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— Jaka moze by¢ wilasna rola (uczestnika zajec¢) — w rozwijaniu tej wartosci w
relacjach rodzinnych?

g) Odpowiedzi na poszczegodlne pytania powinny by¢ zapisane drukowanymi literami
na paskach papieru, ktére potem uczestnicy przykleja do papieru wokot hasta
okreslajacego dana warto$é, czyli np. MILOSC

h) Prowadzacy podsumowuje pracg zespotow.

13. Mdj temperament
a) Rozdanie uczestnikom ,,mini-testow”, ktore wypetniajg i obliczajg wyniki (zatacz-
nik 5)
b) Po wykonaniu zadania uczestnicy dzielg si¢ refleksjami.
c) Podanie zadania domowego — zachecenie do poczytania indywidualnego w domu

o typach temperamentu w konteks$cie uzyskanych wynikéw testu.
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ZALACZNIKI

Zalacznik 1
JESTEM:

* Ambitny

+ Bezkompromisowy
- Cierpliwy

+ Czuly

- Delikatny

- Dobry

* Doktadny

* Dostosowujacy si¢
- Dowcipny

- Elokwentny

- Empatyczny

- Entuzjastyczny

- Gospodarny

- Hojny

- Inteligentny

- Konsekwentny

- Lojalny

JESTEM:

-+ Agresywny

- Awanturniczy
- Bataganiarski
- Bezkrytyczny
- Bezwstydny

- Chaotyczny

» Chciwy

* Chtodny

* Dominujacy

- Dziecinny

- Egoistyczny

- Flegmatyczny
- Gadatliwy

- Hatasliwy

- Kiotliwy

-+ Kombinator

* Madry

- Mity

- Niezawodny

- Odpowiedzialny
* Odwazny

+ Opanowany

* Opiekunczy

* Ostrozny

* Oszczedny

- Otwarty na innych
- Pogodny

- Pokorny

- Powsciagliwy

- Pracowity

- Praktyczny

* Przebaczajacy

- Przyjacielski

- Radosny

- Refleksyjny

- Konfliktowy

- Lekkomyslny

- Leniwy

- Materialista

* Msciwy

- Narzekajacy

* Nieumiejacy prze-

baczy¢

- Niecierpliwy

- Niekonsekwentny

* Niekontrolujacy si¢
- Niemity

- Nieodpowiedzialny
* Niestowny

- Niesumienny

- Niesympatyczny

- Nietolerancyjny

* Nieustepliwy

- Rzetelny
- Samodzielny
- Samokontrolujacy

si¢

- Serdeczny
- Skromny
- Spokojny
+ Staty w uczuciach
- Sympatyczny
- Szczery

- Taktowny

- Tolerancyjny
- Towarzyski

- Troskliwy

* Tworczy

- Uczciwy

- Uczynny

- Ufny

- Uprzejmy

* Niewytrwaty
- Niezaradny

- Nudny

- O stabej woli
- Opryskliwy

* Oschly

- Plotkarz

* Pochmurny

- Pochopny

- Podejrzliwy
- Przekorny

- Przekupny

- Rozkapryszony
+ Rozrzutny

- Roztargniony

- Skapy
- Smutny

* Spigty

* Ustepliwy

+ Wdzigczny

- Wierny

* Wrazliwy

* Wspotczujacy

+ Wspotdziatajacy

- Wymagajacy

* Wytrwaty

* Wyrozumiaty

+ Z poczuciem humo-

ru

- Zadbany

- Zapobiegliwy

- Zaradny

- Zorganizowany
* Zrbwnowazony

- Strachliwy

- Sztywny

- Uparty

- Uzalezniony od

czegos

- Wulgarny

- Wybuchowy
- Wygodny

* Wyniosty

- Zahamowany
- Zakompleksiony
* Zarozumiaty
- Zazdrosny

« Ztosliwy

- Zmienny

- Zrzedliwy

Strona
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Zalacznik 2

MOJE MOCTE STFOMY FO... ... cev s e eee et it ees eee et et e eee et et eee vee et ee vee tee as s ees vee ae an ae vee anns
Ja (wlasne imig) ................ CENUE W SODIC ..........cc..cceiiieiie et e et et e e e e e e e e
N N o1 17 11 PR
Jestem najbardziej dumna/dumny z ... ... ..........ccooeoeeiee oo it e e ee e e e e e e e e e e

i nAjbardzie] Iubig FODIC ... ............ . oo e e e e e e e e et e e s e e e e e

Ja (wlasne imig) .................. jestem pewna/pewien, ze potrafie osiggnqgc sukces.
Ja (wlasne imig) ................ potrafie osiggnqc sukces, ktorym bedzie ... ................c...ooeenn.
Ja (wlasne imig) ................ jestem niepowtarzalna/niepowtarzalny.

Mojg najwiekSzq ZAletq JEST ... ...... ... oo oov ittt e et et et e e e eee eee eee ee tee ee ee e e e e e e

Ja (wlasne imig) .................. potrafie poradzi¢ sobie z niepowodzeniem.
Ja (wlasne imig) ... .............. czulam/ czutem si¢ wazna/wazny, gdy ...............c..c. oo iii i
Zalacznik 3

V' Moim dgzeniem jest kocha¢ siebie z kazdym dniem bardziej

v’ Troszcze sie o siebie najlepiej, jak potrafie

v’ Akceptuj siebie catkowicie i bez zastrzezen przez jeden caly dzien, a zobaczysz co sie
wydarzy

v' Mozesz nauczaé, ale nie mozesz zmuszac

Aby cos zrobié, trzeba zaczgé - Horace Greely

v’ Jezeli zdecydujesz sig¢ i wybierzesz cel, a potem sporzqdzisz plan, to osiggngles juz

(\

swoj cel w pigcdziesieciu procentach - Bodo Schafer

v’ Wszyscy ludzie usmiechajq sie w tym samym jezyku — anonim

v’ Nie bedziesz miaf nic, dopdki jestes niczym — John McDonald

v To ty wywierasz najwiekszy wplyw na swoje zycie. Bqdz dla siebie mqdrg inspiracjq -
Maya Phillips

v’ Prosze daj mi pogode ducha, abym godzit si¢ z tym, czego zmienic¢ nie moge, odwage,
abym zmienial to, co zmieni¢ moge i mgdros¢, abym odrozniatl jedno od drugiego -
modlitwa anonimowa

v’ Jestesmy tym, co robimy najczesciej. Doskonalos¢ nie jest zatem uczynkiem, ale zwy-
czajem — Arystoteles

v Gdyby Pan Bog chcial, zeby ludzie byli ograniczeni, nie obdarzytby ich wyobraznig -
Albert Einstein
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v 8q tylko dwa sposoby na zycie: pierwszy, to zycie tak, jakby nic nie byto cudem; drugi,
to zycie tak, jakby wszystko byto cudem - Albert Einstein

v’ Im wiecej masz, i im bardziej jestes za to wdzieczny, tym wiecej bedzie ci dane - Ewa
Foley

v Wdziecznosé otwiera petnie Zycia, sprawia, ze to, co mamy wystarcza. Zamienia opor
w akceptacje, chaos w porzgdek, konfuzje (zamieszanie) w klarownos¢. MozZe zamienié¢
posilek w uczte, mieszkanie w dom, obcego w przyjaciela. Wdziecznos¢ nadaje sens
przesztosci, przynosi pokdj dzisiaj i tworzy wizje jutra - Melody Beattie

v’ Wszystko, co masz teraz w Zyciu, jest wszystkim, czego potrzebujesz - Melody Beattie

v Aby czegokolwiek dokonad, nalezy zaczqé. Aby zaczqé, trzeba podzieli¢ swéj cel na
mniejsze, wykonalne cele i zaczqé od pierwszego z nich — Mark Twain

V' W kazdym z nas thwi Zrédlo obfitosci i ziarna wielkosci. W kazdym z nas thwi jakies
marzenie. Czeka, abysmy je odkryli i zrealizowali. Kiedy pielegnujemy swoje marzenie
i potem inwestujemy w milos¢, tworczq energie, upor i pasje — W Siebie samych, osig-
gamy autentyczny sukces - Ewa Foley, za Russell H. Conwell

v’ USmiechaj sig, a Swiat bedzie si¢ usmiechat do ciebie - Ewa Foley

V' Nie mozesz zabronié¢ ptakom smutku krqzy¢ nad twojg glowq, ale mozesz nie dopuscic
do tego, by uwily gniazdo w twoich wlosach - przystowie chinskie

v Jezeli cos ma wartosé¢, nos to w sercu. Nie wolno nam porzucaé pragnien. To one
ozywiajq naszq kreatywnos¢, mitosé, zapewniajq zdrowie i diugie zycie - Aleksander
Bogomolec

v’ Otwarty umyst jest kluczem do otwartego serca - Ewa Foley

v’ Im bardziej skupiam si¢ na braku i na tym, czego nie moge mieé, tym gorzej sig czuje i
tym bardziej si¢ boje, ze ,,nie starczy” - Ewa Foley

v’ Jestes tym, kim mowisz, ze jestes, i to jest jedyne ograniczenie twojej mocy - Ewa Fo-
ley

v’ To ty jestes rezyserem swojego filmu. To ty piszesz swdj wilasny scenariusz - Ewa Fo-
ley

V' W co wierzysz w swoim sercu, tego doswiadczasz w swoim Zyciu - Ewa Foley

v’ Paradoksalnie jedyng drogq do zmiany jest absolutne zrezygnowanie ze zmiany, czyli
pelne zaakceptowanie siebie takimi, jakimi jestesmy teraz, w tym momencie - Ewa Fo-
ley; poniewaz wszystko, co w naszym ZzZyciu naprawde zaakceptujemy, zmienia sie -
Katherine Mansfield

v Kazdy z nas ma swéj wilasny Swiat i inaczej spostrzega rzeczywistos¢, a wszystkie te
swiaty sq rownie prawdziwe — NLP

v Wiedza sama sobie nie jest potegq, staje sie nig dopiero wiedza stosowana - Bodo
Schafer

v Pochwata oczyszcza, mitosé zywi, wdziecznosé wszystko pomnaza - Robert Coon

v’ Urzeczywistnione moze by¢ wszystko, co mozna sobie wyobrazic¢ - mqgdrosé tybetariska

v Mysli wysokiej jakosci produkujq wysokiej jakosci rezultaty. Mysli niskiej jakosci pro-
dukujq rezultaty niskiej jakosci - Ewa Foley

v’ Docen wszystkie blogostawieristwa swojego zycia. Zréb swoj duchowy remanent -
Ewa Foley
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v By przezy¢, trzeba nam czterech usciskow dziennie. By zachowaé zdrowie - trzeba
osmiu usciskow dziennie. By si¢ rozwijac¢ - trzeba dwunastu usciskow dziennie - Virgi-
nia Satir

v’ Swiat zewnetrzny jest wynikiem naszych mysli i uczu¢. Uswiadomienie sobie tego po-
maga zrozumied, ze jestesmy przyczyng wszystkiego, co wokot siebie widzimy

v’ Jest mata réznica miedzy ludzmi, ale ta mata réznica powoduje duzg réznice. Tq malg
roznicq jest nastawienie. Duza réznica - 10 CzZy jest ono pozytywne, czy negatywne -
Clement Stone

v Cokolwiek potrafisz lub myslisz, ze potrafisz, rozpocznij to. Odwaga ma w sobie ge-
niusz, potege i magie - Johann W. Goethe

v’ Jak cztowiek mysli w swym sercu, takim si¢ staje — przystowie

v’ Jestes tym, czym glebokie twe pragnienie. Jakie twe pragnienie, taka twoja wola. Jaka
twoja wola, taki czyn — Upaniszady

v’ Lepiej, zebys zapomnial i usmiechat sie, niz pamietal i byt smutny - Christian Rosetti

v’ Jezeli zawsze robisz to, co zawsze robiles - to zawsze bedziesz dostawacé to, co zawsze
dostawales. Jezeli chcesz czegos nowego, zrob cos nowego — NLP

V' Wyobrazmy sobie, jak cicho byloby w lesie, gdyby spiewaly tylko najzdolniejsze ptaki
— Katie Chernoff

v’ Kiedy jestem zadowolony z siebie, nie boje sie, Ze zmiany bedg przerazajqce. Kiedy nie
Jestem z siebie zadowolony, obawiam sie¢ zmian i to jest przerazajgce - Brock Tully

v Zwazaj na swoje mysli, stajq sie wszak stowami. Zwazaj na swoje stowa, stajq sie czy-
nami. Zwazaj na swoje czyny, stajg si¢ nawykami. Zwazaj na swoje nawyki, ksztattujq
charakter. Zwazaj na swoj charakter, on staje si¢ twoim losem - Frank Outlaw

v’ Poczucie milosci wlasnej sprzyja rozwojowi nastepujgcych emocji i uczué: mitosé, do-
bro¢, tolerancja, akceptacja, rownos¢, skromnosé¢, wiara w siebie, delikatnos¢ i opa-
nowanie. Brak poczucia mitosci wiasnej wyzwala: poczucie winy, konkurencyjnosé,
nietolerancje, osqdzanie, stres, irytacje, depresje i niepokoj — Mary-Lou Johnson

v Moim najlepszym zwigzkiem jest zwigzek ze sobq.

V' Wiecej rzeczy osiggamy dzieki modlitwie, niz $wiat jest w stanie wymarzy¢ - Alfred
Lord Tennyson

v Najwazniejszq rzeczq w zyciu jest okreslenie tego, co jest najwazniejsze - Ewa Foley

V' Nieprawdziwe jest wszystko to, czego podstawq jest lgk. Jest to falszywa rzeczywistosé
tworzona przez fatszywe przekonania. Rzeczywistos¢ te mozna zmienié, ujrzawszy,
czym ona naprawde jest - iluzjq i btednym tworem. Potem odwrd¢ sie i idZ w przeciw-
nym kierunku - Ewa Foley

v Wizualizacja to umiejetnosé takiego korzystania z wyobrazni, aby przywolane obrazy
staly si¢ rzeczywistoscig - Ewa Foley

v’ Nie sztuka walczy¢ z bykiem, kiedy sie nie boisz. Nie sztuka réwniez nie walczyé, kiedy
sie boisz. Walczyé, kiedy sie boisz - jest sztukg - anonimowy torreador

v Mifos¢ wlasna jest podstawq wigkszosci pozytywnych emocjonalnych reakcji w zZyciu.
Brak mitosci wlasnej jest podstawqg wiekszosci negatywnych emocjonalnych reakcji w
zyciu — Mery-Lou Johnson

V' Nigdy nie poréwnuj siebie do innych, bo tego rodzaju poréwnania nie uszczesliwiajq -
prowadzgq do pychy i rozpaczy - Kardynat Godfried Danels
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Uczynié pierwszy krok przed koncem dnia; ,, Niech nad waszym gniewem nie zachodzi
stonce” - Kardynat Godfried Danels

Jedyna rzecz, nad ktorg zawsze panujesz, to twoje myslenie wlasnie w tej chwili. Two-
ja mysl, ta ktora przemkneta ci teraz przez mozg, jest catkowicie pod twojq kontrolg.

v Uwalniam si¢ i wybaczam.
v’ Nigdy, od poczqtku Swiata, nie byto osoby takiej jak ty, wiec nie ma niczego, ani niko-
go, z kim mogtbys sie porownywac i wspotzawodniczy¢
v’ Zdolno$é przebaczania jest uzdrawiajgcym narzedziem, ktdre wszedzie nosze ze sobg.
v Wszystkie moje doswiadczenia sq czescig bogactwa i petni mojego zycia.
v’ Jestem silq sprawczq swojego zycia.
v’ Mysli tworzq obraz mego zZycia.
v Sami tworzymy nasze uczucia, decydujgce o wyborze naszych mysli. Potrafimy doko-
nywac rozmaitych wyborow i doswiadczaé roznorodnych przezyc.
v’ Aby osiggngé sukces, musisz uwierzy¢, ze masz powodzenie, zamiast myslec, ze jestes
kiepski.
v To, co widzimy w naszym swiecie, jest odzwierciedleniem stanu naszych umystow
v’ Zdaje sobie sprawe z mocy moich stow
v’ Ludzie sq na tyle szczesliwi, na ile sobie pozwolg - Abracham Linkoln
v Rozumiejgc, zZe role matki i ojca nie sq identyczne - mozemy staé sie lepszymi rodzi-
cami - Anne Moir, David Jessel
V' Mgdrzy ciggle sie uczq, glupcy najczesciej wszystko umiejq - Apolinary Despinoix
V' Nie ma geniuszu bez ziarna szaleristwa — Arystoteles
Zalacznik 4
- Bog - Lad rzeczy * Przyjemnos¢ * Uprzejmos¢
» Ciepto rodzinne - Malzenstwo - Rado$¢ zycia - Uroda
* Dobro¢ * Madros¢ - Rodzina - Wiara
- Dostatnie zycie * Mitos¢ blizniego - Rozrywka - Wiedza
* Dziatalno$¢ spo- * Mitos¢ erotyczna - Rozumienie - Wychowywanie
teczna * Mitos¢ matzenska - Rzetelnosc dzieci
- Dziecko * Obiektywnos$¢ - Seks - Wygoda
- Elegancja * Otwarty umyst - Sita fizyczna * Wypoczecie
* Godnos¢ - Pieniadze - Sport - Zbawienie
- Harmonia * Pokoj * Sprawnos¢ - Zdrowie
- Honor - Pomaganie innym - Stabilizacja mate- - Zycie petne wrazeh
- Inteligencja - Posiadanie rialna - Zycie towarzyskie
- Kariera - Posiadanie dzieci * Szczero$é - Zycie wieczne
- Kraj - Praca zawodowa * Uczciwo$¢ - Zyczliwosé
* Logicznos$¢ * Prawdomownos$¢ * Uporzadkowanie

Zalacznik 5
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Jaki mam temperament?
Zastanow si¢ przez chwilg, jakie wlasciwosci temperamentalne posiadasz. Zaznacz te, ktore
do ciebie pasuja. Po zakonczeniu zadania sprawdz, ktore okreslenia mozesz przypisa¢ do kaz-

dej z grup temperamentéw wymienionych w kluczu. Cwiczenie to odnosi si¢ do powszechnej,

ale historycznej juz koncepcji, w zwigzku z tym prosze podej$¢ do tego w nienaukowy i nie-

diagnostyczny sposob, ale wykorzysta¢ to ¢wiczenie dla ogdlnej orientacji, zwigzanej z po-
strzeganiem roéznic w reagowaniu i tempie zachowan wtasnych 1 narzeczonego.

©oN RN RE
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przedsigbiorczy
wytrwaty
ugodowy
delikatny
pokrzepiajacy
niewymagajacy
planista

pewny
uporzadkowany
zyczliwy
odwazny
pogodny
idealista
wylewny
rozjemca
grzeczny
stuchacz
zadowolony
perfekcjonista
zywotny
chlodny
niezdyscyplinowany
niezaangazowany
kaprys$ny
niecierpliwy
niepopularny
twardoglowy
bezbarwny
ztosnik

naiwny
zatroskany
przewrazliwiony
sceptyk
niestaty
balaganiarz

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54,
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.

powolny
samotnik
niemrawy
msciwy
ugodowiec
elastyczny
wesoly

poswigcajacy sie

opanowany

peten szacunku

wrazliwy
cierpliwy
spontaniczny
uprzejmy
wierny
czarujacy
staly
niezalezny
stanowczy
meloman
nieustepliwy
lojalny

szef
sympatyczny
Smiaty
wstydliwy
apatyczny
obrazliwy
lekliwy
niepewny
odludek
chaotyczny
pesymista

nie majacy celu

70.
nie
71.
72.
73.
74,
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94,
95.
96.
97.
98.
99.
100.
101.
102.
103.

nastawiony negatyw-

izolujacy sig
nietaktowny
niezorganizowany
zamknigty w sobie
nastrojowy
uparty

pyszalek
podejrzliwy
niespokojny
krytykant

Zywy
przekonywajacy
towarzyski
rywalizujacy
powsciagliwy
samodzielny
nastawiony na sukces
zorganizowany
szczery
dowcipny
dyplomatyczny
kulturalny
nieszkodliwy
cigty

dziatacz
rozmowny
przywddca
organizator
pracowity
taktowny
bunczuczny
beznamigtny
oporny
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104. zapominalski 123. o silnej na woli 142. pamietliwy

105. niezdecydowany 124. urzekajacy 143. powtarzajacy si¢
106. niestaly 125. zaradny 144.  zuchwaly

107. wybredny 126. peten werwy 145.  wtracajacy si¢
108. megaloman 127. promotor 146.  skryty

109. dyskutant 128. nieSmialy 147. ociagajacy si¢
110. denerwujacy 129. optymista 148. na wszystko pozwala
111. pracoholik 130. autorytatywny 149. wyobcowany
112. bojazliwy 131. drobiazgowy 150. nonszalancki
113. dominujacy 132. pewny siebie 151.  lizus

114. nietolerancyjny 133. inspirator 152. gadatliwy

115.  mamrot 134. gleboki 153. przygngbiony
116. prézny 135. towarzyski 154. obojetny

117.  leniwy 136. tolerancyjny 155.  manipulant

118. zapalczywy 137. energiczny 156. nieufny

119. dystansujacy si¢ 138. ujmujacy 157. donos$ny

120. przebiegly 139. popularny 158. roztargniony
121. analityczny 140. zréwnowazony 159. pochopny

122.  spokojny 141. apodyktyczny 160. zmienny

Ponizej podane cyfry odnoszg si¢ do przymiotnikéw okreslajacych temperament.

Sangwinik:
5,12,14,20,22,29,30,34,35,42,48,51,67,73,79,81,83,90,96,101,104,106,116,124,126,127,129,1
33,135,137,138,139,143,145,148,151,152,157,158,160

Choleryk:
1,8,11,25,27,53,54,56,58,60,72,76,77,82,84,86,87,89,95,97,99,102,103,108,109,110,111,113,
114,118,120,123,125,130,132,141,144,146,155,159

Melancholik:
2,4,7,9,13,16,19,24,26,32,37,39,43,45,46,50,55,57,61,63,65,68,70,71,74,75,78,80,88,92,98,10
0,107,121,131,134,142,149,153,156

Flegmatyk:
3,6,10,15,17,18,21,23,28,31,33,36,38,40,41,44,47,49,52,59,62,64,66,69,85,91,93,94,105,112,
115,117,119,122,128,136,140,147,150,154
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6. INTELIGENCJA EMOCJONALNA I SPOYECZNA
FUNDAMENTEM UDANYCH RELACJI

6.1.ISTOTA | NATURA EMOCJI

Emocja to proces: naturalny, nagly, zakldcajacy, zazwyczaj mimowolny, swiadomy
lub nie$wiadomy, objawiajacy si¢ najczesciej zespotem zmian cielesnych i psychicznych
(wrazenia, spostrzezenia, uwaga, pami¢é, myslenie, podejmowanie decyzji, rozwigzywanie
probleméw) w odpowiedzi na ocen¢ zdarzenia lub psychologiczng sytuacje, najczgsciej
wazng dla jednostki, odczuwany pozytywnie lub negatywnie, w zalezno$ci od zgodnosci lub
niezgodnos$ci z celami lub interesami jednostki, uruchamiajacy gotowos¢ do realizacji
dziatania (Szewczyk, 1985; Przetacznik-Gierowska, 1984).

Mozna je podzieli¢ na: przyjemne, wygodne (+) oraz nieprzyjemne, niewygodne (-)
Dawniej stwierdzano, ze emocje i uczucia sg pozytywne lub negatywne. Obecnie w
psychologii zwraca si¢ wazng uwagg na neutralno$¢ i naturalno$¢ emocji, a to, co powoduje,
ze jednostka nadaje im okreslony kierunek na (+) lub (-), to jej mysli, jej ocena dotyczaca
sytuacji, w wyniku ktorej pojawil si¢ dany stan emocjonalny.

Przezywanie uczu¢ silnych i dlugotrwatych taczy si¢ z trwalym stosunkiem do
przedmiotow, zjawisk 1 ludzi, a takie doswiadczenia pojawiajg si¢ do$¢ czgsto w rodzinach, w
ktérych wystepuja rozne zaburzenia. Emocje i uczucia o wielkiej sile czgsto wplywaja na
zachowanie dezorganizujaco. Moga wywotywacé stany niepokoju, chaos mysli, zawezenie
pola §wiadomosci 1 niemoznos$¢ skutecznego dziatania.

Prawo Yerkesa-Dodsona (krzywa Gausa) wskazuje, ze wraz ze wzrostem emocji
(motywacji) wzrasta sprawno$¢ poznawcza 1 behawioralna. Jest ona najlepsza przy $rednim
poziomie emocji (motywacji), jednakze spada wraz z duzym nasileniem si¢ emocji
(motywacji) (Przetacznik-Gierowska, 1984). Oznacza to, ze przy wysokim poziomie napigcia
emocjonalnego nie powinno si¢ podejmowaé waznych decyzji, czy rozwigzywacé konfliktow
lub problemoéw, gdyz sprawnos$¢ poznawcza zbliza si¢ w takiej sytuacji do niskiego poziomu.

Emocje w zyciu czlowieka sg zjawiskiem wtasciwym i najczesciej sg informacja na to,
co przezywaja poszczegolne osoby w okreSlonych sytuacjach. Sg zazwyczaj krétkotrwate,
majg wzglednie jednorodny charakter (tzn. w danym momencie wystepuje zazwyczaj tylko
jedna emocja). Impulsywno$¢ dominuje w emocjach nad refleksja.

6.2.AKCEPTACJA EMOCJI A KONTROLA ZACHOWAN

,»Wszystkie stany emocjonalne nalezy zaakceptowaé, a pewne dzialania nalezy
ogranicza¢. Czgsto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktorych wolelibySmy nie
mie¢, lecz w takiej sytuacji nie poznamy tego, co naprawde czujemy, a poznamy tylko to, co
uwazamy, ze powinnismy czu¢” (Nash, za: Sakowska, 1999, s. 31).

Dzigki wiedzy o moich emocjach i1 uczuciach potrafi¢ si¢ kontrolowaé, moge nauczy¢
si¢ sposoboéw uwalniania od nich i wyrazania ich bez wyrzadzania szkody innym. (...)
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Jedynie $wiadomie przyjmujac istnienie emocji potrafimy je kontrolowac i nie dopusci¢ do
sytuacji, gdy wtlaczane do wewnatrz pgkna, wydostang si¢ na zewnatrz i zdominuja nasze
dziatania (Sakowska, 1999, s. 31-32).

Nietraktowanie zycia emocjonalnego jako prawidtowosci, moze prowadzi¢ do dwu
skrajnie r6éznych, ale tak samo nieprawidlowych sposobow traktowania stanoéw
emocjonalnych: jako ,,panéw" nas samych lub jako naszych ,,wrogéw”. Uczucia i emocje ,,w
roli panéw” oznaczaja bierne przechodzenie z jednego stanu emocjonalnego do drugiego,
pelne podporzadkowywanie si¢ emocjom, nadmierng koncentracj¢ na uczuciach i emocjach,
obnoszenie si¢ ze stanami emocjonalnymi - ,zalewanie" bliznich wlasnym wnetrzem.
Uczucia jako ,,nasz wrog” oznaczaja unikanie ich, zaprzeczanie nim, zamrazanie ich w sobie,
jednak one nadal istnieja, czekaja na ,,swdj czas”, ,,wibruja” w relacjach z sobg i z innymi,
wywierajac na nie niszczacy wpltyw (konflikty, depresje, zaburzenia psychosomatyczne,
choroby fizyczne, itd.) (Sakowska, 1999, s. 32-34).

Z uczuciami ani nie nalezy walczy¢, ani bezwolnie si¢ im poddawaé. Trzeba nauczy¢
si¢ je rozpoznawac 1 prawidtowo wyrazac (tzn. tak, aby nie rani¢ innych) (Sakowska, 1999).

6.3.EMOCJE CZL.OWIEKA
— SPOSOBY ICH ROZUMIENIA, OKRESLANIA I ,,WENTYLACJI”

Wazne jest, by mie¢ §wiadomos$¢, co wywotuje emocje. To, jakie emocje odczuwamy,
zalezy od naszej interpretacji danego przezycia. Nasze mysli wptywaja na emocje.

Zrédta proceséw emocjonalnych: czynniki wplywajace na zakldcenie albo tez na
przywrocenie zakloconej homeostazy, dzialanie bodzcéw bolowych, zmiany w nasileniu
dziatania bodzcow, jesli wystepowaniu emocji pozytywnych czy tez negatywnych towarzysza
jakie$ bodzce obojetne, to po pewnym czasie, zgodnie z zasadg warunkowania same one
nabierajg charakteru bodzcow emocjonalnych, ocena stowna (pochwaly, nagany), bodzce
nowe i nieznane (Przetacznik-Gierowska, 1984).

D. Burns (2005) opisuje zwigzek myS$lenia z emocjami. Zwraca uwage, ze wielu ludzi
ma problem z kontrolowaniem wlasnych emocji, a nasilenie si¢ tych trudnosci moze mie¢
silny zwigzek z zaburzeniami nastroju, tacznie z depresjg. Opisuje on tzw. znieksztalcenia
poznawcze: myslenie ,,wszystko albo nic” (sklonno$¢ do oceny wszystkich cech jako czarne
lub biate); nadmierne uogoélnianie (wniosek, ze to, iz co$ si¢ komus$ przydarzylo raz oznacza,
ze bedzie mu si¢ to przydarza¢ wcigz 1 bez konca, ze zdarzenie bedzie si¢ mnozyc¢); czarne
okulary (wybiera si¢ tylko negatywne szczegoly i na nich wylacznie skupia si¢ uwagg, co
prowadzi do postrzegania catej sytuacji w negatywnym $wietle); tendencyjny wybor faktow
(sktonno$¢ do przeksztatcania przezy¢ i doswiadczen neutralnych lub nawet pozytywnych, w
negatywne); nieuzasadnione wnioski - blad jasnowidza (wycigga si¢ pochopne, niczym
nieuzasadnione wnioski, ktore nie majg zadnego oparcia w zaistnialej sytuacji); przesadzanie i
bagatelizowanie; rozumowanie emocjonalne (przezywane emocje sg brane za dowod
prawdy); stwierdzenia typu ,,powinienem”, ,,powinno si¢”, ,,musz¢”, ,,trzeba”; etykietowanie
(przyklejanie etykiet roznym ludziom oznacza tworzenie catkowicie negatywnego obrazu
samego siebie opartego na wlasnych bledach); ksobnos¢ (cztowiek bierze odpowiedzialnosé
za to, co negatywne, nawet jezeli nie ma do tego zadnych podstaw). Dopoki cztowiek
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cierpigcy na zaburzenia nastroju nie bedzie potrafit zracjonalizowa¢ swoich mysli, dopoty

jego problemy z funkcjonowaniem psychospotecznym dalej si¢ beda rozwijac.

Aby pomdc innym w radzeniu sobie z ré6znymi stanami emocjonalnymi ludzie stosuja
réznorodne sposoby, jednakze bardzo czesto sg one niewlasciwe. Naleza do nich nastgpujace
sposoby reagowania na emocje innych osob: zaprzeczanie, filozofowanie, udzielanie rad,
dopytywanie, obrona drugiej osoby, wyrazanie zalu (uzalanie si¢), wchodzenie w rolg
»psychoanalityka” (Sakowska, 1999). Wlasciwg reakcjg na emocje jest empatia. Cztowiek
potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa silne uczucia. Nie jest wtedy w stanie nikogo
stucha¢. Nie przyjmuje rady, pocieszenia ani konstruktywnej krytyki. Najczesciej potrafimy
sami sobie pomoc, jesli jesteSmy wystuchani i otrzymamy empatyczng odpowiedz (tamze, s.
35-44).

W psychologii wyrdznia si¢ trzy stany emocjonalne:

1. Nastroje - To stany emocjonalne nie skierowane na jaki$ okreslony przedmiot. Wywotane
przez rozne wydarzenia, ktore majg dla czlowieka znaczenie dodatnie albo ujemne.
Zrédtem ich moze byé takze samopoczucie fizyczne. Nadaja wszystkim innym przezyciom
cztowieka okre§lone zabarwienia. Nastroj jest przezyciem niezbyt silnym, a jednoczes$nie
dhlugotrwatym.

2. Afekty - To procesy emocjonalne silne, a jednocze$nie krotkotrwate (np. utrata panowania
nad sobg). Na ogot wyrazaja si¢ w czynach gwattownych (wybuch ztosci, gniewu).

3. Namietnosci - To uczucia dlugotrwate i bardzo silne. Niekiedy wywierajg istotny wplyw na
catoksztalt zachowania si¢ czlowieka, prowadza do podporzadkowania im calej
aktywnos$ci. Moga prowadzi¢ do zawezenia pola $wiadomosci (bardzo wysoki poziom
aktywacji osrodkowego uktadu nerwowego), do zachowan przynoszacych szkode
jednostce 1 jej otoczeniu. np. stan podobny do uzaleznienia od komputera u dzieci
(Przetacznik-Gierowska, 1984).

6.4.INTELIGENCJA EMOCJONALNA I SPOLECZNA

Od konca XX wieku w psychologii popularne stalo si¢ pojecie inteligencji
emocjonalnej i1 spolecznej, rozumianej jako pewnego rodzaju zdolnosci.

Mayer i Salovay (za: Goleman, 1997) wymieniajg cztery zdolnos$ci sktadajace si¢ na
inteligencje emocjonalng:

1. Zdolno$¢ do rozpoznawania emocji - rozpoznawanie emocji na podstawie przejawow
fizjologicznych, wygladu, tonu glosu; adekwatne wyrazanie emocji; rozrdznianie emocji
wlasciwych (adekwatnych i prawdziwych) od niewtasciwych.

2. Zdolnos¢ do rozumienia emocji - wiedza o emocjach, ich przyczynach i przebiegu;
zdolno$¢ do nazywania emocji, interpretacji znaczenia, jakie niosa emocje w danej
sytuacji.

3. Zdolno$¢ do wykorzystywania emocji jako czynnika wspomagajacego myslenie -
umiejetnos¢ kierowania uwagi na istotne informacje — koncentrowanie si¢ na zadaniu,
motywowanie si¢ do dziatan (podporzadkowywanie emocji obranym celom).
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4. Zdolno$¢ do regulowania emocji wlasnych i cudzych - regulowanie przejawdéw emocji,
wywotywanie emocji u innych ludzi; zdolnos$¢ do §wiadomego wiaczania lub ignorowania
emocji, w zaleznosci od ich oceny.

Cze$¢ autorow wyrdznia, a czg$¢ wiacza w sklad inteligencji emocjonalnej tzw.
inteligencje spoteczng. Do szczegdtowych zdolnosci okreslajacych inteligencj¢ spoteczng J.D.
Mayer i P. Salovay zaliczajg zdolnos¢ do: rozumienia innych ludzi, rozpoznawania intencji ich
dziatan, przewidywania zachowan innych ludzi, rozumienia relacji migdzy ludzmi, okreslania
cech osobowos$ci innych ludzi na podstawie informacji spotecznych, przyjmowania
perspektywy poznawczej innego cztowieka, wyboru odpowiednich zachowan w sytuacjach
spotecznych, kontaktow z innymi ludZmi, rozwigzywania probleméw interpersonalnych,
odpowiedniego zachowania si¢ w sytuacjach spotecznych, wplywania na przebieg interakcji i
zachowanie innych ludzi oraz rozumienia, przyswajania i stosowania norm, regul, przepisow
regulujacych zycie spoteczne (tamze).

D. Goleman (1997) wskazuje, ze brak inteligencji emocjonalnej i spotecznej (tzw.
analfabetyzm emocjonalny) moze prowadzi¢ do pojawienia si¢ nastgpujacych konsekwencji:
podatno$¢ na niepokoj i depresje (u rodzicoOw i dzieci), zamykanie si¢ w sobie, problemy z
uwaga 1 myS$leniem, zaburzenia taknienia, uleganie presji spotecznej, problemy w zyciu
seksualnym, agresywnos$¢, przemoc, przestepstwa, samobdjstwa, nieprzystosowanie do zycia
spotecznego, izolacja spoteczna, zaburzenia w relacjach matzenskich i rodzinnych, konflikty,
rozwody, ktopoty zdrowotne, uzaleznienia, trudnosci w pracy zawodowe;.

Osoby pochodzace z rodzin o zaburzonym funkcjonowaniu majg najczesciej problemy z
wlasnymi emocjami. Czesto nie potrafig uzasadni¢ ich pojawiania si¢, a najwigksze trudnosci
sprawia im ich kontrolowanie. Wielu ludzi uwaza, ze nie powinno si¢ odczuwac i okazywac
emocji, postrzegajac ich ujawnianie za doswiadczenia niewskazane. Tymczasem, posiadanie
inteligencji emocjonalnej 1 spotecznej jest jednym =z wazniejszych elementéw
przeciwdzialajacych zaburzeniom Zycia rodzinnego i1 czynnikiem wzmacniajagcym radzenie
sobie z problemami wszystkich oso6b funkcjonujgcych w rodzinie.

6.5.STRES A FUNKCJONOWANIE CZL.OWIEKA

Organizm posiada ztozony system ostrzegawczy informujagcy nas o niebez-
pieczenstwie i chronigcy przed zniszczeniem - reakcja stresowa jest jego cze$cig. Symptomy
sygnalizujace nadmierny stres ostrzegaja nas przed nadmiernym zuzyciem organizmu i
zagrazajacym mu niebezpieczenstwem. Symptomy stresu sa sprzymierzencami cztowieka.
Zostaly inteligentnie zaprojektowane dla naszego dobra i ochrony.

H. Selye wyrdznia stres konstruktywny 1 destruktywny. Stres (szczegolnie:
powtarzajacy si¢ 1 dlugotrwaly) ma ogromny, niekorzystny wplyw na zdrowie psychiczne,
emocjonalne i fizyczne. Jest zawsze szkodliwy. Stres dotyka wszystkich. Wzmozone
wydzielanie przez organizm hormonow (gl. adrenaliny) oraz nadmierne zuzycie tlenu i cukru
przez komoérki powoduje spadek energii. Kiedy zasoby energii ulegng wyczerpaniu, osoba
poddana stresowi potrzebuje czasu — krotszego lub dluzszego — na odzyskanie sit.
Konsekwencja dhugotrwalego stresu moze by¢ obnizona efektywnos$¢ lub wypalenie sig.
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Powtarzanie si¢ tej sekwencji (stresu) prowadzi na dtuzsza mete do powigkszenia nadnerczy,
ktére wytwarzaja adrenaling.

Stres chroniczny: ostabia naturalny system immunologiczny organizmu, powoduje
zmniejszenie ilo§ci naturalnych przeciwbdlowych substancji w moézgu (endorfin =
endogennej morfiny), powoduje zmniejszenie ilo$ci naturalnych uspokajajacych substancji w
moézgu. Wg Kenneth Pelletier do 90% wszystkich choréb moze mie¢ zwigzek ze stresem.

Skutki stresu:
W sferze fizjologii:

— Zaburzenia trawienia: niestrawno$¢, ,histeryczna kulka w przetyku”, nadkwasota —
zwigkszone wydzielanie przez zotadek kwasu solnego, bole zotadka, wrzody zotadka
(przy zaniedbaniu choroby wrzodowej - rak zotadka), reakcje jelitowe (biegunki,
zaparcia, stan zapalny okreznicy — czgsto nieregularnie wystepujace i bez wyraznej
przyczyny), bebnica (wytwarzanie gazow w przewodzie pokarmowym — wzdecia po
positkach)

Objawy skorne: rumieniec i blados$¢, tradzik, poélpasiec — ,,obudzenie” przetrwalego
wirusa wietrznej ospy, $wierzbigczka

— Objawy naczyniowe: przyspieszone bicie serca, choroby serca (dusznica bolesna,
zawal serca), wysoki poziom cholesterolu, miazdzyca, zakrzepica, nadcis$nienie
tetnicze, tezyczka (mrowienie, sztywnienie konczyn, niekontrolowane, bolesne
skurcze mig$niowe — niski poziom wapnia oraz magnezu, sodu, potasu i dwutlenku
wegla z powodu zaburzen oddychania, m.in hiperwentylacji [przy szybkim i gtgbokim
oddychaniu dochodzi do zaburzenia réwnowagi miedzy tlenem i dwutlenkiem
wegla]).

— Zaburzenia uktadu mig$niowo-kostnego: drzenie ciala, napigcie mie$ni, bdle w
plecach, szyi 1 innych czesciach ciata, sztywno$¢ i1 niemozliwos¢ wykonywania
ruchow (napigcia migsni wzdhuz kregostupa powodujace czgsto zmiang wzajemnego
usytuowania kregow)

— Astma — ataki wywolane sg czesto przez sytuacje stresowa.

— Objawy moczowo-pitciowe: zapalenie pecherza moczowego — problem zbyt matej
ilosci picia w ciggu doby, czeste oddawanie moczu.

— Choroby alergiczne: alergie skorne (zaczerwienienia, plamy, obszary wysuszonej
skory, wysypka, miejsca swedzace, alergie pokarmowe (gtownie uczulenia na jajka,
czekolade, ryby, Smietang, mleko)

— Inne: blado$¢, pocenie si¢, sucho$¢ w ustach i gardle, bdle glowy, nudnosci,
zmeczenie, ostabienie (az do omdlen), pogorszenie samopoczucia, wypadanie wtosow
(wylysienie) — braki cynku, zaburzenia snu (catkowita bezsennos¢).

W sferze filozofii Zyciowej: bezradno$¢, kwestionowanie wartosci, bezosobowe podejscie do
wykonywanych zadan

W sferze psychiki (emocji): Igk (czgsto irracjonalny), poirytowanie, niecierpliwosé,
nadpobudliwo$¢, rozdraznienie, wahania nastroju (wybuchy ptaczu, gniewu), depresja,
zamykanie si¢ w sobie, nerwowos$¢, ztos¢, zaktopotanie, zachowania maniakalne, nerwice
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W sferze sprawnosci myslenia: luki w pamigci, zapominanie, niemoznos$¢ skoncentrowania
si¢, trudnos$ci w podejmowaniu decyzji, ogdlny brak zainteresowan, obsesyjne trzymanie si¢
pewnych pomystow, brak satysfakcji zyciowej, nieprawidtowy obraz samego siebie.

W sferze zachowan: trudno$ci z méwieniem, impulsywnos¢, trudno$ci w panowaniu nad
soba, cigg porazek, kumulujace si¢ niepowodzenia, drzenie, tiki nerwowe, pospiech, agresja,
wysoki 1 nerwowy $miech, brak poczucia humoru, zgrzytanie z¢bami, czeste uleganie
wypadkom, trwonienie pieni¢dzy, intensywne palenie papieroséw, picie duzych ilosci kawy,
picie duzych ilosci alkoholu, nieuzasadnione zazywanie lekow, problemy z odzywianiem si¢:
brak apetytu, nadmierny apetyt — tzw. wilczy gtdd, anoreksja i bulimia

W sferze seksualnej: ostabienie lub zanik popedu ptciowego, bezptodnos¢, zaburzenia cyklu
miesigczkowego u kobiet, brak orgazmu, impotencja, przedwczesny wytrysk nasienia,
suchos$¢ pochwy.

6.6.WZAJEMNE OKAZYWANIE SOBIE UCZUC A JAKOSC ZWIAZKU

Mitos¢, rozumiana jako integracja namigtnosci, intymno$ci 1 zaangazowania, nie jest
doswiadczeniem, ktore po pojawieniu si¢ bedzie zawsze trwate 1 niezmienne. Zgodnie z teorig
R. Sternberga charakter mito$ci zmienia si¢ w czasie (zob. rozdziat 2), a trwato$¢ zalezy od
obojga 0sob, ktore ta mitos¢ potaczyta. Najwazniejszymi czynnikami budujacymi trwatosé
mitosci jest systematyczne jej wzajemne okazywanie.

J. Szopinski (1980), budujac wzorzec jakosci wiezi miedzy matzonkami mowit o
wspotodczuwaniu, wspotrozumieniu i1 wspoétdziataniu. Wszystkie dzialania matzonkow
ukierunkowane na budowanie jako$ci zwigzku zwigzane sg z okazywaniem emocji i uczug.
Nie zawsze dokonywane jest to wprost. Czesto sg one elementem sluzagcym podtrzymaniu
motywacji (nawet tacinskie Zrédlo pojecia emocji — emovere i motywacji — movere jest
wspodlne), czyli gotowosci 1 checi dziatania na rzecz partnera 1 zwigzku. Szczegotowa analiza
Skali Wiezi Matzenskiej J. Szopinskiego umozliwia zrozumienie, co to znaczy okazywanie
mitosci i1 sktadajacych sie na nig uczué¢. Wysoki poziom wspotodczuwania wigze si¢ z takimi
wlasciwosciami relacji, jak wyczuwanie nastrojow 1 samopoczucia wspoimalzonka,
przebaczanie wyrzadzonych przykrosci, poczucie ufno$ci, odczuwanie tgsknoty, pamie¢ o
wspolnych rocznicach, umiejetnos¢ sprawiania radosci wspotmatzonkowi, okazywanie
czutosci 1 troskliwos$ci, empatia, potrzeba bliskosci, rados¢ z powodzen wspotmatzonka,
wyrozumiato$¢, poczucie bezpieczenstwa, dbalo$¢ o nastrd) zwigzany z doswiadczeniami
seksualnymi oraz o potrzeby wspotmatzonka w tej sferze. Wysoki poziom wspotrozumienia
wigze si¢ ze wspOlnym rozwigzywaniem problemow, z wzajemnym zrozumieniem, Zz
rozmowami o wszystkich sprawach, o wlasnych osiggnieciach, obawach i klopotach, z
zainteresowaniem przyczynami trosk wspotmatzonka, z wyrazaniem wlasnych Zyczen, z
otwarto$cig 1 taktem w kierowaniu réznych uwag do malZzonka oraz z umiejetnoscia
przyjmowania takich uwag od niego, z okazywaniem zadowolenia z Dbycia ze
wspotmalzonkiem, z otwarto$cig na rozwigzywanie konfliktow, na przyjmowanie porad, z
podobnymi pogladami dotyczacymi wychowywania dzieci oraz ich ilosci, z docenianiem
pracy domowej 1 zawodowej wspdimatzonka. Wysoki poziom wspodldziatania matzonkow

Marta Komorowska-Pudto, Fundacja ,Rodzina-Rozwdj-Sukces” Strona 83



Inteligencja emocjonalna i spoteczna fundamentem udanych relacji

obejmuje wspolne podejmowanie inwestycji, robienie zakupdéw, stosowanie wspoOlnie
uzgodnionych metod planowania rodziny, otaczanie opieka wspotmalzonka, wspolne
spedzanie wolnego czasu, wspolne rozrywki, wspolng troske o porzadek w domu, wspdtprace
w wychowaniu dzieci, wspdlne dyskusje, kompromisy, podobienstwo systemow wartosci i
zasad moralnych, docenianie osiggnig¢ wspotmatzonka, dochowywanie wiernosci, szukanie
rozwigzan w sytuacjach trudnych, posiadanie wspodlnych przyjaciot, wzajemne wsparcie,

6.7.PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele - Ukazanie natury emocji i koniecznosci ich akceptowania

- Zapoznanie z konsekwencjami braku inteligencji emocjonalnej i
spolecznej

- Uswiadomienie konieczno$ci nauczenia si¢ rozpoznawania uczué
wlasnych i partnera oraz reagowania na nie w sposob adekwatny do
sytuacji wiaczajac w to jednoczes$nie wlasng kontrole przezywanych
stanow emocjonalnych

- Podkre$lenie znaczenia okazywania sobie wzajemnych uczué

- Ksztattowanie umiejetno$ci radzenia sobie ze stresem

Tresci - Istota i natura emocji oraz ich znaczenie w cztowieka

- Inteligencja emocjonalna

- Emocje — sposoby ich rozumienia, okre$lania i ,,wentylacji”

* Akceptacja emocji a kontrola zachowan

* Okazywanie sobie uczu¢
- Stres i radzenie sobie z nim
Czas trwania 6

Natura data nam jeden jezyk, a dwoje uszu, abysmy stuchali dwa razy tyle, co mowili.
Zenon z Kition

,,Jedng z najbardziej podstawowych potrzeb jest potrzeba, aby nas rozumiano.

Nie spodziewamy sig, ze inni ludzie bedq si¢ z nami zgadza¢, ani tez niekoniecznie szukamy
pochwaly czy potwierdzenia.

Bytoby to pewnie mite, ale mozemy si¢ bez tego obejs¢, dopoki wiemy, iz jest ktos, kto nas

rozumie, kto wie, co czujemy i docenia nasze prawdziwe pragnienia i intencje.

Nikt bez kogos takiego nie przetrwa dtugo sam.
Kiedy znajdujemy kogos, kto szczerze chce nas zrozumied, takq pare uszu, ktore sq
prawdziwie otwarte, by stuchad, to znalezlismy perfe.
Jest to perta olbrzymiej wartosci i zrobimy prawie wszystko, by utrzymac i pielegnowac te
relacje”.
T. Marshall
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PRZEBIEG ZAJEC:

1. Jakie znamy emocje?

a) Burza mozgow: Jakie znamy emocje i uczucia?
Prowadzacy zapisuje wszystkie odpowiedzi na tablicy

b)Jak mozna podzieli¢ uczucia?

— przyjemne, wygodne (+)

— nieprzyjemne, niewygodne (-)

c) Prowadzacy wyjasnia roznice pomigdzy pojeciami dawnymi: pozytywne i
negatywne, a podkresla znaczenie oceny zjawiska i taczeniem go z emocjami
przyjemnymi i nieprzyjemnymi. Wskazuje, ze czasem p[przy jednej emocji moga
by¢ rozne znaki (+) lub (-).

2. Tydzien moich emocji:

a) Przypomnij sobie wszystkie emocje, ktore pojawity si¢ u Ciebie w ostatnim
tygodniu.

b) Zapisz je w dwoch kolumnach. W pierwszej spisz te, ktorym nadajesz znak ,,+”
(tzw. odczucia wygodne), a w drugiej te, ktorym nadajesz znak ,,-” (tzw. odczucia
niewygodne)

c) Ktorych emocji: ,,+” czy ,,-” miate$ wiecej?

d) Przypomnij sobie jedng konkretng sytuacje, z ktorg wigzesz emocje niewygodne.

e) Nazwij te emocje.

f) Jakiego rodzaju mysli pojawiaty si¢ u ciebie w zwigzku z tymi emocjami? Zapisz
te mysli.

g) Jakie reakcje fizjologiczne pojawity si¢ u Ciebie podczas uruchomienia si¢ tych
emocji?

h) Jakiego rodzaju reakcje behawioralne (zachowania) uruchamiates:

— w stosunku do siebie
— w stosunku do partnera
— w stosunku do przedmiotow?

i) Przypomnij sobie jedng konkretng sytuacje, z ktorg wigzesz emocje wygodne (+).

j) Nazwij te emocje.

k) Jakiego rodzaju mysli pojawiaty si¢ u ciebie w zwigzku z tymi emocjami? Zapisz
te mysli.

I) Jakie reakcje fizjologiczne pojawity si¢ u Ciebie podczas uruchomienia sig tych
emocji?

m) Jakiego rodzaju reakcje behawioralne (zachowania) uruchamiates:

— w stosunku do siebie
— w stosunku do partnera
— w stosunku do przedmiotow?

n) Omoéwienie wnioskow z ¢wiczenia — dyskusja o zwigzku emocji z réznymi sferami

funkcjonowania czlowieka i1 problemie niekontrolowania wlasnych emocji.
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3. Emocje naszych partnerow

a) Praca indywidualna: Jakie emocje pojawiaty si¢ najczesciej u mojego
narzeczonego (narzeczonej) w trakcie ostatnich kilku dni? (prosze¢ zapisa¢ je na
kartkach — jedna emocja na jednej kartce)

b) Segregujemy ww. emocje na ,,+”1,,-”.

c) Jaka byta moja reakcja na emocje ,,-” mojego narzeczonego (w zakresie wiasnych
emocji, reakcji fizjologicznych, mysli, wypowiedzi, zachowan)? — Dyskusja i
wnioski

d) Jaka byta moja reakcja na emocje ,,+”” mojego narzeczonego (w zakresie wiasnych
emocji, reakcji fizjologicznych, mysli, wypowiedzi, zachowan)? — Dyskusja i
wnioski.

4. Omowienie istoty emocji i uczu¢ — mini wyktad

5. Lista uczué
a) Uczestnicy otrzymuja listy z nazwami emocji (zatacznik 1). Ich zadaniem jest
zaznaczyc¢, jak czesto je odczuwaja 1 jak czesto je okazuja innym.
b) Po wykonaniu ¢wiczenia - Dyskusja z wykorzystaniem ponizszych pytan:
—  Czy umiem nazwac wszystkie emocje?
— Czyijak okazuje wlasne emocje?
— Jak prawidtowo wyrazi¢ emocje?

— Dlaczego ludzie nie okazujg wszystkich emocji?

6. Wyrazanie uczué
a) Jak wyrazaja emocje: ztoSci, strachu, radosci — kobiety, m¢zczyzni, dzieci?
b) Po krotkiej refleksji dyskusja o roznicach w odczuwaniu i okazywaniu emocji
przez osoby roznej plci oraz w réznym wieku

7. ,,Wyobrazenia'":
a) Burza mozgow: Co dzieje si¢ w sytuacji thumienia, ,,przytrzymywania" silnego
uczucia wibrujgcego w cztowieku? — Dyskusja i wnioski
b) Mozna pokaza¢ konsekwencje destrukcyjnego stresu na zdrowie i funkcjonowanie
cztowieka

8. Burza moézgow: Jakie sa najczestsze Zrédla emocji — dlaczego one si¢ pojawiaja?
a) Prowadzacy zapisuje odpowiedzi na tablicy
b) Analiza refleksji dotyczacych oczywistych i mniej $wiadomych zrédet emocji u
dzieci i rodzicéw oraz prawa do ich odczuwania.

9. Analiza sytuacji budzacej emocje — cz. 1 (¢wiczenie, za: Sakowska, 1999):
a) Wyobrazmy sobie, ze dziecko wraca ze szkoty. Jest wyraznie zdenerwowane.
Oswiadcza, ze: ,,szkola jest wstretna, pani od historii niesprawiedliwa, bo zrobita
niezapowiedziany sprawdzian. Pewnie chciala si¢ zemsci¢ na klasie, bo bylo
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troche glosno. Wszystko jest do niczego. Wojtek si¢ ze mng poktocit i potem
nagadat na mnie glupot innym chtopakom. Teraz oni sie ze mnie Smiejg".

b) Jak najczeSciej odpowiadamy dziecku?

c) Kazdy z uczestnikow zapisuje swoja odpowiedz, ktéra bedzie analizowana po
kolejnym ¢wiczeniu

10. Analiza sytuacji — cz. 2 (¢wiczenie, za: Sakowska, 1999):

a) ,,Wyobraz sobie, ze masz bardzo atrakcyjng prace - w pelni mozesz realizowacé w
niej swoje zainteresowania i zdolnosci, panuje tam bardzo dobra, pozbawiona
rywalizacji atmosfera, no i, co nie jest bez znaczenia - jest ona bardzo dobrze
optacana. Pewnego dnia dyrektor zwolal wszystkich pracownikow i przedstawit
Wam aktualng sytuacje firmy. Okazuje sie, ze macie szanse na jeszcze lepsze
funkcjonowanie, poszerzenie rynkow zbytu, nowe kontakty itd. Oznacza to, ze w
krotkim czasie musicie si¢ do tego solidnie przygotowal - trzeba bedzie pilnie
wykonac¢ wiele roznych dodatkowych prac. Dyrektor prosi Was o dolozenie
wszelkich staran i peing mobilizacje. Bez wewnetrznych oporow przystepujesz do
realizacji zadan - cenisz przeciez sobie t¢ prace, a rowniez masz swiadomos¢, ze
lepsze prosperowanie firmy ma wplyw na Twoje wynagrodzenie. Zycie plata
jednak figle. Po powrocie do domu stwierdzasz, ze Twoje dziecko jest chore.
Wizyta u lekarza potwierdza Twoje obawy - dziecko musi lezeé, przyjmowac w
okreslonych godzinach lekarstwa - po prostu wymaga statej opieki. Powinnas
wzigé zwolnienie lekarskie i zosta¢ w domu, z drugiej zas strony masz pelng
swiadomosé, Ze prace, ktore zostaly Ci powierzone do wykonania, mozesz zrobi¢
tylko Ty (jestescie bardzo samodzielnymi pracownikami). Co tu robi¢? Na
szczescie masz grono zyczliwych krewnych i przyjacidt, i korzystajgc z ich pomocy
ustalasz ,,grafik"” dyzurow przy dziecku. Ze swiadomosciq, ze pociecha ma juz
zapewnionq opieke, od nastgpnego dnia sumiennie przystepujesz do pracy.
Oczywiscie kilka razy w ciggu dnia telefonujesz do domy, aby sprawdzi¢, czy
wszystko jest w porzqdku. Po kilku dniach sekretarka oznajmia Ci, Ze szef pilnie
prosi Cig do siebie. Nie spodziewasz si¢ niczego zlego, wigc wchodzisz zupelnie
spokojna. | tu przykra niespodzianka - nie zwazajgc na obecnos¢ innych oséb w
gabinecie i nie dopuszczajgc Cieg do glosu, dyrektor bardzo ostrym tonem stawia
Ci szereg roznych zarzutow (bledy w sprawozdaniu, niewtasciwie sformutowane
wnioski, opoznienie w przedstawieniu zatozen programowych itd.). Jakby tego
byto malo (caly czas nie dopuszcza Ci¢ do glosu), oswiadcza, Ze wlasnie
przeglgdat wydruki komputerowe rozmow prowadzonych z poszczegolnych
telefonow — wilasnie z Twojego telefonu tych rozmow jest wyjgtkowo duzo, a
sqdzqc po efektach Twej pracy, podejrzewac nalezy, zZe nie sq to gtownie rozmowy
stuzbowe. Na koniec stwierdza, ze jest bardzo niezadowolony, radzi Ci sie
zastanowic, czy zalezy Ci na tej pracy - bo on si¢ zastanawia, czy jemu zalezy na
takim pracowniku. Nie pozwala Ci na zZadne wyjasnienia i wyprasza z gabinetu.
Wychodzisz. Nie ukrywasz zdenerwowania i o tym, co Cig spotkato, opowiadasz
roznym osobom. Twoi rozmowcy reagujq w rozny sposob."”
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b) Po ustyszeniu kazdej wypowiedzi krotko zapisz swoja wewnetrzng reakcje - to, CO
pomyslate(a)$ i poczule(a)s, a nie to, co faktycznie odpowiedzial(a)bys). Nie ma
ztych, ani dobrych reakcji, nie uruchamiaj wigc »cenzora«, co powinnas poczuc.
Wazne jest to, co naprawdg¢ czujesz". Znakiem ,,+" lub ,,-" zaznacz swoja chec lub
niech¢¢ do kontynuowania rozmowy w danym momencie i na ten temat z dang
osoba.

— Kolega z innego dzialu: ,,Nie histeryzuj i nie przesadzaj. Przeciez nic sig

takiego nie stato. Na pewno robisz z igly widly, bo jestes przewrazliwiona. No,
glowa do gory." Jaka jest twoja reakcja wewnetrzna? Jak oceniasz t¢ sytuacje?
(ZAPRZECZANIE)

— Kolezanka: ,,No coz, widzisz jak to jest — raz sig jest na wozie, raz pod wozem.
Niestety, zycie nie jest ustane rozami. Musisz sig¢ z tym pogodzic.,, Jaka jest
twoja reakcja wewnetrzna? Jak oceniasz t¢ sytuacje? (FILOZOFICZNIE)

— Kolezanka z pokoju: ,,Postuchaj. Wez to sprawozdanie i inne prace do domu,

posiedz nawet w nocy, ale zrob to, i jutro z samego rana idz do szefa. Przepros
go, pokaz mu, co zrobitas, i obiecaj, ze wigcej taka sytuacja juz sie nie
powtorzy. Ponadto zorientuj sie w innych pokojach, czy rzeczywiscie z
Twojego telefonu tych rozmow bylo najwiecej. Na pewno nie i wtedy bedziesz
miata argument dodatkowy. A tak w ogdle, to najlepiej powiedz w domu, zZeby
to do Ciebie dzwonili, a nie odwrotnie.,, Jaka jest twoja reakcja wewngtrzna?
Jak oceniasz t¢ sytuacj¢? (RADY)

— Inna kolezanka z pokoju: ,,Opowiedz mi dokiadnie, jak to bylo. Co wiasciwie

szef Ci zarzucal? Czy to zdarzylo si¢ po raz pierwszy, czy przedtem tez juz
czepiat sie Ciebie? Jakie bledy zrobitas w tym sprawozdaniu? A ile razy
dzwonitas do domu? Rzeczywiscie tak duzo?” Jaka jest twoja reakcja
wewnetrzna? Jak oceniasz t¢ sytuacje? (DOPYTYWANIE)

— Maz: ,Ja tam faceta rozumiem. On jest od tego, zeby pilnowac porzqdku. To

on jest odpowiedzialny za calos¢ zaktadu. Sama mowitas, ze od czasu, jak jest
dyrektorem, duzo zmienilo si¢ u Was na lepsze. Praca to praca.,, Jaka jest
twoja reakcja wewnetrzna? Jak oceniasz te sytuacje? (OBRONA DRUGIEJ
OSOBY)

— Mama: ,,Tak mi Cie strasznie zZal, biedactwo kochane. Popatrz, jakiego masz
pecha - tak si¢ poswiecasz dla tej pracy i teraz taka zaptata. Inni to majg
szczescie - nic nie robig, a awansujg. A Tobie, dziecko, to ciggle si¢ kfody walg
pod nogami. Bardzo mi Cig Zal." Jaka jest twoja reakcja wewngtrzna? Jak
oceniasz te sytuacje? (ZAL)

— Kolezanka psycholog: ,,Stuchaj, znam Cig¢ juz tyle czasu i uwazam, ze to

zupetnie inny problem. Ty po prostu masz trudnosci w relacji z facetami. Moze
to wynika z urazow z dziecinstwa? Trzeba by sie przyjrzeé, jakie byty Twoje
relacje z ojcem". Jaka jest twoja reakcja wewngtrzna? Jak oceniasz t¢ sytuacje?
(PSYCHOANALITYK — AMATOR)

— Sasiad, sgsiadka podczas spaceru z psem: ,,70 musiato by¢ dla Ciebie bardzo

przykre i trudne - by¢ zaatakowanym w obecnosci innych, i to bez mozliwosci
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wyjasnienia. Wyglgda na to, Ze mocno wytrgcito Cig to z rownowagi.,, Jaka
jest twoja reakcja wewnetrzna? Jak oceniasz te sytuacje? (ODPOWIEDZ
EMPATYCZNA)
c) Jakie masz refleksje w zwigzku z tym ¢wiczeniem?
d) Podsumowanie ¢wiczenia: Tym, czego ludzie — w kazdym wieku — potrzebuja
najbardziej, gdy ,,miotaja" nimi silne uczucia, jest poczucie zrozumienia przez
druga osobg.

11. Ponowna analiza sytuacji z ¢wiczenia 10 — cz. 3 (¢wiczenie, za: Sakowska, 1999):

a) Wyobrazmy sobie, ze dziecko wraca ze szkoty. Jest wyraznie zdenerwowane.
Oswiadcza, ze ,,szkota jest wstretna, pani od historii niesprawiedliwa, bo zrobita
nie zapowiedziany sprawdzian. Pewnie chciata si¢ zemsci¢ na klasie, bo byto
troche glosno. Wszystko jest do niczego. Wojtek si¢ ze mng poktocit i potem
nagadal na mnie glupot innym chtopakom. Teraz oni sie ze mnie Smiejq".

b) Jak najczesciej odpowiadamy dziecku?

c) Uczestnicy odczytuja swoje wypowiedzi i zastanawiajg si¢ razem z grupa, jaka
posta¢ miata ta odpowiedz — opierajac si¢ na analizie sytuacji z ¢wiczenia 11.

d) Wszyscy uczestnicy redaguja ,,wlasciwy" komunikat empatyczny w odpowiedzi
na komunikat dziecka.

12. Jakie uczucia okazuj¢ narzeczonemu / narzeczonej?

a) Rozdanie kazdemu uczestnikowi testu (zalacznik 2), opisujacego rdzne
zachowania wobec partnera. Zadaniem kazdego z nich jest zaznaczenie
odpowiedzi cyfra odzwierciedlajaca czgstotliwos¢ tych zachowan.

b) Po zakonczeniu poprzedniej czegsci ¢wiczenia prowadzacy rozdaje kazdemu
uczestnikowi testu (zatacznik 3), opisujacego rézne zachowania, ktore kierowane
s3 do uczestnika od jego partnera. Zadaniem kazdego z nich jest zaznaczenie
odpowiedzi cyfrg odzwierciedlajgca czestotliwos¢ tych zachowan.

c) Po =zakonczeniu (¢wiczenia pary narzeczonych analizujg wzajemnie swoje
odpowiedzi. Dyskusja nad wynikami w parach narzeczonych — zwrd6cenie uwagi
na adekwatno$¢ odpowiedzi do odczuwanej rzeczywisto$ci, np. na ile okazujg, a
na ile wydaje mi si¢, ze okazuje¢ uczucia. Na ile partnerzy odbierajg adekwatnie, to,
co jest zamiarem we wzajemnym przekazie.
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Zalacznik 1 - Lista uczu¢ (za: PARPA i IPZiT, Warszawa 1994)

Kazdy z przezywanych stanow z listy opisz dwiema cyframi:

Pierwsza

— A — okresla czgstotliwos¢ przezywania

Druga — B — okresla twoje zachowanie wobec innych, czyli to, jak czesto okazujesz
uczucie innym

Do opisania listy postuz si¢ skala:

1 - nigdy

RADOSC
PRZYJEMNOSC ...
AKCEPTACJA
ZACHWYT
STRACH

LEK

ZDZIWIENIE
NIEDOWIERZANIE
SMUTEK
TESKNOTA
LITOSC

NIESMAK
ODRAZA

GNIEW

IRYTACJA
ZAZDROSC
CZUJINOSC
OCZEKIWANIE
SPOKOJ
BEZWLAD
BEZPIECZENSTWO...

WIARA
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2 —rzadko

WESOLOSC
ROZKOSZ
ADORACJA
ZYCZLIWOSC
OBAWA
NIEPOKOJ

ZASKOCZENIE

ZAL

PRZYGNEBIENIE...

WSTRET
WSTYD
ZLOSC

NIECHEC

NAPIECIE

ROZLUZNIENIE ...

ZAUFANIE

NADZIEJA

A —czuje,

3—czasem 4 —czesto

B - okazuj¢

5 — niemal bez przerwy

ROZBAWIENIE
ZADOWOLENIE ...
FASCYNACJA
SYMPATIA
PRZERAZENIE
WZRUSZENIE

ROZCZAROWANIE

ZADUMA

ROZPACZ
OBRZYDZENIE
ZNUDZENIE
WSCIEKLOSC
PRZYKROSC
NIEPEWNOSC

ROZLENIWIENIE...

PEWNOSC
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Zalacznik 2 (w oparciu o: Szopinski, 1980, Plopa, 2006)

Ponizej opisane s3a rézne zachowania. Ustosunkuj si¢ do kazdego stwierdzenia,
oznaczajac wystepowanie zdarzenia cyfra, wskazujaca na czestotliwo$¢ w prawej kolumnie w
odpowiedzi na pytanie: Jak czesto zachowujesz si¢ tak w stosunku do narzeczonego /

narzeczonej?

1 —nigdy 5 — czesto
2 — bardzo rzadko 6 — bardzo czesto
3 —rzadko 7 - zawsze
4 — niekiedy

1 | Wyczuwam nastroje partnera(ki).

2 | Wspodlnie z partnerem(ka) rozwigzuje réozne problemy.

3 | Przebaczam partnerowi (partnerce) wyrzadzone mi przykrosci.

4 | Rozumiem si¢ z partnerem(ka) w wielu sprawach.

5 | Dzielg si¢ z partnerem (partnerka) radoscig ze swoich osiagniec.

6 | Tesknige w dluzszej roztace za partnerem(ka)

7 | Rozmawiam z partnerem(kg) o wszystkim - nie mamy przed sobg tajemnic.

8 | Staram si¢ pamigta¢ o wspolnych rocznicach / miesigcznicach.

9 | Staram si¢ poznaé przyczyne smutku partnera(ki).

10 | Chetnie spedzam z partnerem(ka) wolny czas.

11 | Wyczuwam czym mogg sprawic partnerowi (partnerce) radosc.

12 | Wyrazam bez obawy swoje Zyczenia partnerowi (partnerce).

13 | Jestem dla matzonka(ki) / partnera(ki) czuty(a) i troskliwy(a).

14 | Przezywam ktopoty partnera(ki).

15 | Daje partnerowi (partnerce) do zrozumienia, ze jest mi z nim (nig) dobrze.

16 | Zwracam uwagg na samopoczucie partnera(ki) w réznych sytuacjach.

17 | Moéwig partnerowi (partnerce) o wszystkich swoich obawach, ktopotach, troskach.

18 | Okazuje partnerowi (partnerce), ze doceniam jego (jej) osiagnigcia.

19 | Czuje si¢ z partnerem(ka) dobrze i bezpiecznie.

20 | Mowige do partnera(ki), ze go (ja) kocham.

21 | Spogladam na partnera(ke) i uSmiecham si¢ do niego (niej).

22 | Pozytywnie wyrazam si¢ o partnerze(ce) przy osobach trzecich.

23 | Zwracam si¢ do partnera(ki) w sposob pieszczotliwy.

24 | Ufam swojemu partnerowi(ce).

25 | Latwo mi by¢ czutym(g) w stosunku do partnerki(ra).

26 | Bezpiecznie si¢ czuje, dzielac si¢ moimi mys$lami i uczuciami z partnerem(ka)

27 | Zawsze mogg liczy¢ na zrozumienie ze strony partnera(ki).

28 | Mam dla partnera(k) wiele zyczliwosci.

29 | Moje kontakty z partnerem(kg) pelne sg ciepta i serdecznosci.

30 | Wyznaje partnerowi(ce) swoje uczucia wobec niego (niej).

31 | Prawig partnerowi(ce) komplementy.

32 | Przytulam si¢ do partnera(ki) i catuje go (ja).

33 | Interesuje si¢ potrzebami partnera(ki).

34 | Adoruje¢ partnera(ke).

35 | Chwalg partnera(ke) za wykonang prace.

36 | Robi¢ partnerowi (partnerce) drobne, mite niespodzianki.
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Zalacznik 3 (w oparciu o: Szopinski, 1980, Plopa, 2006)

Ponizej opisane sga rézne zachowania. Ustosunkuj si¢ do kazdego stwierdzenia,
oznaczajac wystepowanie zdarzenia cyfra, wskazujaca na czestotliwo$¢ w prawej kolumnie w
odpowiedzi na pytanie: Jak czesto méj (moja) narzeczony(a) zachowuje sie tak w
stosunku do mnie?

1 —nigdy 5 — czesto
2 — bardzo rzadko 6 — bardzo czesto
3 —rzadko 7 - zawsze
4 — niekiedy

1 | Wyczuwa moje nastroje.

2 | Wspdlnie z ze mng rozwigzuje rozne problemy.

3 | Przebacza mi wyrzadzone przeze mnie przykrosci.

4 | Rozumiem si¢ ze mng w wielu sprawach.

5 | Dzieli ze mng rado$¢ z moich osiagnig¢.

6 | Teskni za mna po diuzszej roztace.

7 | Rozmawia ze mng 0 wszystkim - nie mamy przed sobg tajemnic.

8 | Stara si¢ pami¢ta¢ o wspdlnych rocznicach / miesiecznicach.

9 | Stara si¢ pozna¢ przyczyng mojego smutku.

10 | Chetnie spgdza ze mna wolny czas.

11 | Wyczuwa, czym moze sprawi¢ mi radosc.

12 | Przyjmuje bez obaw informacje o moich zyczeniach.

13 | Jest dla mnie czuty(a) i troskliwy(a).

14 | Przezywa ze mng moje klopoty.

15 | Daje mi do zrozumienia, ze jest mu (jej) ze mng dobrze.

16 | Zwraca uwagg na moje samopoczucie w roznych sytuacjach.

17 | Méwi mi o wszystkich swoich obawach, ktopotach, troskach.

18 | Okazuje mi, ze docenia moje osiagnigcia.

19 | Czuje sie ze mng dobrze i bezpiecznie.

20 | Méwi do mnie, ze mnie kocha.

21 | Spoglada na mnie i u$miecha si¢ do mnie.

22 | Pozytywnie wyraza si¢ o mnie przy osobach trzecich.

23 | Zwraca si¢ do mnie w sposob pieszczotliwy.

24 | Ma do mnie zaufanie.

25 | Latwo mu by¢ czutym(g) w stosunku do mnie.

26 | Bezpiecznie si¢ czuje, dzielae si¢ ze mng swoimi myslami i uczuciami.

27 | Zawsze moze liczy¢ na zrozumienie z mojej strony.

28 | Ma dla mnie wiele zyczliwosci.

29 | Okazuje mi ciepto i serdecznos$é.

30 | Wyznaje mi swoje uczucia wobec mnie.

31 | Prawi mi komplementy.

32 | Przytula si¢ do mnie i caluje mnie.

33 | Interesuje si¢ moimi potrzebami.

34 | Adoruje mnie.

35 | Chwali mnie za wykonang prace.

36 | Robi mi drobne, mite niespodzianki.
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7. KOBIETA I MEZCZYZNA — DWA ROZNE SWIATY

7.1. KSZTALTOWANIE SIE PLCIOWOSCI I JEJ INTEGRACJA

Zroéznicowanie plciowe to odmienne wiasciwosci anatomiczne, fizjologiczne i
psychiczne kobiet i me¢zczyzn. Jak podaje S.L. Bem (2000), woko6t meskosci Iub kobiecos$ci
tworzy si¢ struktura osobowosci. Zrdznicowanie piciowe wpltywa bezposrednio na sposob
funkcjonowania danej osoby, jej wyglad, sposéb komunikowania si¢ z innymi, styl bycia,
przezywania roznych sytuacji zyciowych, a takze odczuwania i wyrazania milosci.
Piciowos¢, obejmujac cala osobe ludzka, powoduje, ze cztowiek poznaje, czuje, mysli i
dziata jako me¢zczyzna lub jako kobieta, ktorzy — mimo istniejacych réznic — sa w kazdym
aspekcie wobec siebie rowni. A. Moir i D. Jessel (1993, s. 32-33) wskazujg, ze uksztalttowany
w okresie prenatalnym zenski lub meski ksztaltt mozgu wraz z okreslonym pitciowo uktadem
hormonalnym ,,bedzie mial zasadnicze znaczenie dla postaw, zachowan, intelektualnego i
emocjonalnego funkcjonowania jednostki”.

Kobieco$¢ 1 meskos¢ okresla si¢ obecnie w psychologii jako dwa oddzielne wymiary
osobowosci. Odrzucono teze ,,0 dychotomii rol seksualnych, w mysl ktorej (...)” byly one
,pojmowane jako bipolarne konce jednego kontinuum” (Kuczynska, 2002, s. 385).

Wyrazne roéznice w psychologicznym funkcjonowaniu plciowym wystepuja wsrod
opisanych przez S.L. Bem (2000) osob okreslonych seksualnie, gdzie ich cechy psychiczne
odpowiadaja w pelni ich plci biologicznej. U osdb androgynicznych, niezaleznie od plci
biologicznej, cechy kobiece i mgskie sg nasilone w podobnym, wysokim stopniu. Brak
wyraznych cech okreslajacych ple¢ psychiczng lub odwrocenie cech psychicznych w
odniesieniu do plci biologicznej wystepuje u osob opisanych przez autorke jako nieokreslone
seksualnie (niski wskaznik kobiecos$ci i meskosci) i krzyzowo okreslone seksualnie (mgskie
kobiety 1 kobiecy mezczyzni). W jednych z badan, w wyborze partnera mlode kobiety
czesciej zwracaly uwage na cechy androgyniczne u me¢zczyzny, przy czym zalezato im, by
ich wybranek byt zaréwno silny, odwazny, zdecydowany, zaradny, jak 1 wrazliwy, troskliwy
oraz czuty (Mandal, 2000).

Biorac pod uwage ztozono$¢ pojecia pfec, nalezy uwzgledni¢ wszystkie sktadajace si¢
na nig elementy. Sg to: pte¢ chromosomalna, powstata z polaczenia chromosomoéw piciowych
od ojca i od matki — XX lub XY; pte¢ genetyczna, zwigzana z genotypem danej osoby; pte¢
gonadalna, okreslona przez obecnos¢ jajnikow lub jader; pte¢ gonadoforyczna, zwigzana z
wlasciwym uksztattowaniem narzadéw piciowych wewnetrznych; pte¢ genitalna, dotyczaca
okreslenia narzadow plciowych zewnetrznych; pte¢ hormonalna, zwigzana z procesem
maskulinizacji mézgu w przypadku wytwarzania przez jadra testosteronu lub z procesem
feminizacji moézgu, gdy w organizmie dziecka sag jajniki nie wytwarzajace, W 0Czywisty
sposob, testosteronu; pte¢ somatyczna (fenotypowa), okre§lana na podstawie drugo- |
trzeciorzedowych cech plciowych; pte¢ metaboliczna, odnoszaca si¢ do okreslonego, dla
danej pftci, funkcjonowania enzymoéw w organizmie; pte¢ socjalna, okre§lana prawnie po
urodzeniu si¢ dziecka; pte¢ psychiczna, uksztattowana gtownie podczas procesu socjalizacji
(a szczegodlnie w procesie wychowania w rodzinie), odnoszaca si¢ do subiektywnej oceny
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wlasnego odczucia odnoszacego si¢ do posiadanej ptci w kontekscie ptci metrykalnej 1 $cisle
zwigzana z procesem identyfikacji plciowej; pte¢ spoteczna, odnoszaca si¢ m.in. do pelnienia
okreslonych kulturowo rol ptciowych (Lew-Starowicz, 2004; Imielinski, Dulko, 2001; Dulko,
2006; Zwolinski, 2006).

Szczegdlnym zadaniem rozwoju psychoseksualnego jest osiggniecie identyfikacji
plciowej umozliwiajacej optymalne funkcjonowanie w relacjach migdzy osobami réznych
ptci. Wedlug Z. Lew-Starowicza (2004, s. 254) ,identyfikacja seksualna oznacza
akceptowane poczucie przynaleznosci do witasnej ptci i realizowanie okreslonej roli piciowej
(meskiej lub zenskiej)”. Na proces identyfikacji plciowej 1 wlasciwa ocene plci
psychologicznej duzy wplyw wywieraja rodzinne i réwiesnicze $rodowisko, w ktorym
wzrasta dziecko oraz ,interakcje seksualne w okresie dojrzewania” (tamze), a szczegdlne
znaczenie ma wychowywanie dzieci w rodzinach pelnych, gdzie maja one stycznos¢ z
wzorcami meskos$ci i kobieco$ci (Napora, 2003).

7.2. PLASZCZYZNY ROZNIC MIEDZY KOBIETAMI I MEZCZYZNAMI

Mezczyzni 1 kobiety — tozsami jako osoby — rdznig si¢ pomigdzy sobg w kazdej sferze
ich funkcjonowania w sferze cielesnej, psychologicznej i spotecznej. Ponizej zostang opisane
konkretne przyktady tych roznic.

7.2.1. Roznice w seksualnosci

Podstawowe rdznice pomigdzy kobietami 1 mezczyznami w sferze seksualnosci
zostaly opisane w rozdziale 10 (Seksualno$¢ matzonkow). W tym miejscu zostang
zasygnalizowane niektore z nich oraz inne, nieopisane we wspomnianym rozdziale.

Mezczyzn cechuje: wigksza sita popedu seksualnego (ktory ujawnia si¢ zdecydowanie
wczesniej niz u kobiet) 1 szybsza pobudliwos¢, a takze agresywnos$¢, ktora powstaje u nich w
wyniku podniecenia seksualnego. Poziom testosteronu zwigksza si¢ u nich dwudziestokrotnie
w poréwnaniu do poziomu testosteronu u kobiet. Maja oni wigksze potrzeby seksualne
zard6wno w zakresie autoerotyzmu, jak i czestotliwosci wspotzycia. Czesciej przejawiaja si¢ u
ich tendencje do zachowan promiskuitycznych (zwiazki seksualne z réznorodnymi
partnerkami, bez zobowigzan) i cze$ciej maja sktonno$¢ do traktowania mitosci jako gry lub
zabawy. Przy wyborze dziewczyny do utworzenia wspolnego zwigzku partnerskiego chlopcy
1 mlodzi mezczyzni kierujg si¢ gtdéwnie jej uroda, a dopiero pdzniej jej cechami charakteru.
Woczesniej podejmujg inicjacje seksualng 1 maja wigcej partnerek seksualnych, czesciej
podczas inicjacji nie s3 zaangazowani emocjonalnie w zwigzek z partnerka. Mezczyzni
szukaja zaréwno fizycznych, jak i1 emocjonalnych korzysci z bycia w zwigzku. Posiadanie
partnerki pozwala im odczuwac, ze sg przez kogo$ chciani, a takze uzyskac status spoteczny
wsérdéd swoich réwiesnikow, ktdrzy maja wiele doswiadczen z réznymi partnerkami. W
wigkszym stopniu niz Kobiety utozsamiaja t¢ dziedzing zycia z przezyciami hedonistycznymi
(z: przyjemnoscia 1 rozkosza, dowodem miloéci, pozadaniem fizycznym 1 zadza,
przyjemnoscig, zabawa, rozrywka, roztadowaniem napigcia). Ze wzgledu na to, ze maja
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wzrokowy charakter pobudliwosci przejawiaja wicksza gotowo$¢ do przedmiotowego
traktowania czasopism lub innych zZrddel o tresciach erotycznych i pornograficznych w
celach podniecenia seksualnego i uzyskania satysfakcji seksualnej. Mezczyzni nieco czeSciej
chcieliby zaktada¢ zwigzki nieformalne w poréwnaniu do swoich réwnolatek — kobiet.
Czesciej planuja malzenstwo z poprzedzajaca je kohabitacjg. Ciekawos¢, presja mody
mtodziezowej, presja rowiesnikow, alkohol oraz media okazaty si¢ czynnikami
motywujgcymi cze$ciej mlodych mezczyzn niz kobiety do rozpoczecia zycia plciowego.
Czesciej doswiadczali inicjacji seksualnej po krotkim okresie trwania takiego zwigzku badz
nawet bezposrednio po zapoznaniu si¢ z partnerky, chcg seksu po krétszym okresie
znajomosci, a nawet bez znajomos$ci. Mlodziezowe zwiazki partnerskie chlopcow szybciej
ulegaly rozpadowi niz zwiazki dziewczat po do$wiadczeniu inicjacji. M¢zczyzni czgsciej
sktonnos$¢ do oddzielania seksu od uczu¢ (Komorowska-Pudto, 2013; 2014; Moir Jessel,
1993; Obuchowska, Jaczewski, 1992; Koztowski, 1988; Jundzilt, 1999; Muszynski, 2008;
Szafranska, 2008; Wroblewska, 1996; Franken, 2005; Slany, 2008; Wojciszke, 2010; 2014).
Seksualno$¢ kobiet w wiekszym stopniu wyraza si¢ w potaczeniu z mitoscig i
czuto$cig lub jedynie w postaci mitosci i czutosci. Szybceiej rozwijaja si¢ one w dziedzinie
zwigzkéw uczuciowych. Kierujg si¢ w mitosci realizmem i racjonalng spekulacja, maja tez
sktonno$¢ do zachowan zaborczych i obsesyjnych w tej sferze. W wyborze partnera kieruja
si¢ glownie jego cechami charakteru i walorami intelektualnymi. W ostatnich dekadach
przejawiaja wigksza aktywno$¢ w wyborze partnera, co spotyka si¢ z aprobata spoteczna.
Cechuje je wyzszy poziom intymnosci oraz samo$wiadomo$ci w zwigzku. Otwierajg si¢
przed partnerami glebiej 1 wczesniej. Pragng zwigzkéw o charakterze seksualnym z
partnerami monogamicznymi, a nie z przypadkowymi partnerami, jednakze aby spehnié
swoje potrzeby emocjonalnej intymno$ci, czg¢sto akceptuja zwigzki z partnerami
niemonogamicznymi. W wigkszym stopniu niz me¢zczyzni kojarza wspotzycie plciowe z
przezyciami emocjonalnymi, do ktorych naleza: romantyczne przezycie i namigtno$é. Silniej
reaguja na materialy (obrazy medialne, ksiazki) o charakterze romantycznym. Czgsciej
planuja matzenstwo jako jedyna forme¢ zwiazku. Wiedza kobiet o seksualno$ci ma bardziej
naukowy charakter niz wiedza me¢zczyzn. Mtode kobiety przejawiaja bardziej dojrzate postawy
wobec milosci 1 przedmalzenskich zwiazkéw partnerskich oraz wobec przedmatzenskiego
wspolzycia plciowego niz mezezyzni, rzadziej akceptowaty podejmowanie wspotzycia przed
zawarciem malzefstwa, cho¢ w przypadku podejmowania tej formy aktywno$ci rdznica
pomiedzy miodymi ludzmi obu plci okazata si¢ niewielka. Mito$¢ okazata si¢ motywem
podjecia zycia seksualnego wskazywanym duzo czgsciej przez kobiety niz mezczyzn, one tez
duzo czg$ciej podejmowaty aktywnos$¢ ptciowa z partnerem, z ktorym tworzyly mtodziezowy
zwigzek partnerski. Kobiety w duzo wigkszym stopniu niz chtopcymezczyzni przejawiaty
dojrzate postawy wobec malzenstwa, w wigkszym stopniu deklarowaly swa gotowos¢ do
jego zawarcia w przysztosci, czgsciej potepialy zdrady popetnione przez matzonkow i w
wigkszym stopniu opowiadaly si¢ za trwatoscig wlasnego malzenstwa w przysztosci. Takze
postawy wobec odpowiedzialnego rodzicielstwa okazaty si¢ wsrod nich o wiele bardziej
dojrzate. Kobieca seksualnos$¢ rozwija si¢ wolniej i dtuzej, wyzszy jest poziom wrazliwos$ci
na erotyczne bodzce dotykowe i stluchowe, wigksza potrzeba otrzymywania czutosci i
pieszczot, bogatsze i bardziej zréznicowane strefy erogenne, wigksza potrzeba wytgcznosci,

Marta Komorowska-Pudto, Fundacja ,Rodzina-Rozwdj-Sukces” Strona 96



Kobieta i mezczyzna - dwa rézne swiaty

silniejsza sktonno$¢ do monogamii, jej mito§¢ w miare uplywu czasu staje si¢ bardziej
zmystowa, zroznicowana i duzo w niej emocji (Komorowska-Pudto, 2013; 2014; Moir Jessel,
1993; Obuchowska, Jaczewski, 1992; Koztowski, 1988; Jundzilt, 1999; Muszynski, 2008;
Szafranska, 2008; Wroblewska, 1996; Franken, 2005; Slany, 2008; Wojciszke, 2010; 2014).

7.2.2. Réznice w umystowosci (funkcjonowaniu poznawczym)

Mezczyzni kierujg si¢ w mysleniu gltownie logika, nastawiajg si¢ na
zrozumienie zjawisk, charakteryzuje ich skupienie, lepsze myslenie przestrzenne |
rzeczowos¢. Maja problem z zapamigtywaniem imion. Mysla raczej abstrakcyjnie, sa zdolni
do myslenia jednotorowego, kiedy nad czyms$ pracuja, moga wylaczyé wszystko inne i
skoncentrowac si¢ na jednej rzeczy rozwigzujac problem do skutku. Przewyzszaja kobiety
pod wzgledem wyobrazni przestrzennej, maja wigksze osiagniecia w dziedzinie matematyki,
maja lepsza koordynacje reka-oko, konieczne na przyktad przy grze w pitke. Zmierza w
kierunku myslenia niz odczuwania, jego umyst jest raczej teoretyczny. Cywilizacja
stworzona przez samych mezczyzn bylaby abstrakcyjng, zimna, techniczng, niehumanitarna.
Mozg mezezyzny ma przewage w radzeniu sobie z przedmiotami, pytaniami teoretycznymi,
ma wigkszg specjalizacj¢ w ramach poszczegdlnych osrodkoéw kory mozgowej, jest mu tatwo
analizowa¢ mniejsze i prostsze jednostki informacyjne. U mezczyzn wigksza czes¢ mozgu
zajmuje substancja biata (u kobiet szara). Na zdolnosci przestrzenne ma wpltyw wysokKi
poziom testosteronu.

U kobiet mozg jest szerzej wyspecjalizowany, harmonijny, dziatajacy jako catosé.
Kobiety wypadaja lepiej w testach sprawnosci werbalnej, sg tez przystosowane do
otrzymywania szerszego zakresu informacji zmystowych, do tatwiejszego taczenia informacji
ze sobg, do kladzenia nacisku na relacje mi¢dzy ludzmi i1 na procesy komunikacji. Mézg
kobiety lepiej radzi sobie ze ztozonym informacjami, kobiecie tatwiej jest rozpoznaé takie
informacje, jak emocjonalny odcien glosu, gestykulacji, czy mimiki twarzy, potrafig
zauwazyC¢ to, o co proszg inni, nawet nie mowigc o tym. Kobieta ma wigkszg umiejgtnosc
rozumienia metafor, sktonnos¢ do domyslania si¢. One lepiej i szybciej ucza si¢ jezykow
obcych, zapamigtuja imiona. Kobiety opieraja swoje myslenie glownie na wyczuciu i intuicji,
a nie na czystej logice. Zwykle maja podzielng uwagg, potrafia wykonywac kilka rzeczy
jednoczesnie, ale trudniej im si¢ skupi¢ nad czym$ jednym i zupelnie wylaczy¢. Na
sprawno$¢ umystowg kobiet mogg wptywac fazy cyklu miesigczkowego. Testy wzrokowe i
przestrzenne kobiety wykonywaly najgorzej w okresie przedowulacyjnym, kiedy poziom
estradiolu jest najwyzszy, podobnie niski poziom wykonania testow przestrzennych
obserwowano w s$rodkowej fazie lutealnej, ktéra rowniez charakteryzuje si¢ wysokim
poziomem hormondéw zenskich. Wyniki uzyskane w okresie menstruacji, w ktérym poziom
hormonow zenskich jest najnizszy wskazywaly na lepsze wykonywanie funkcji
niewerbalnych i muzycznych. Im wyzszy estrogen, tym wyzszy poziom inteligencji w skali
werbalnej, a nizszy poziom wykonania zadan przestrzennych.
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7.2.3. Réznice w emocjonalnosci

Mgzczyzn cechuja trudno$ci w okazywaniu uczu¢, W rozumieniu uczu¢ innej osoby,
zamykanie si¢ w sobie w sytuacji trudnej, majg problem z oddalaniem si¢. Jesli mezczyzna
popehnia biad, a kobieta si¢ tym zdenerwowata, on zwykle zaczyna si¢ wtedy ztosci¢ na
kobiete. Jego zlo$¢ jest wprost proporcjonalna do jego pomylki. Na cierpienia drugiego
cztowieka mezczyzna opowiada poszukiwaniem dla niego praktycznego rozwigzania. Placz
dziecka zmusza me¢zczyzne do poszukiwania przyczyn i $rodkéw zaradczych. Mezczyzna
pragnie by¢ potrzebnym. Brak poczucia, ze jest komu$ potrzebny oznacza dla mg¢zczyzny
powolng $mier¢. Mezczyzna pragnie by¢ akceptowany, obdarzany zaufaniem, pragnie
wdzigcznosci, bez niej traci motywacj¢. Jesli nie zaspokoi tych potrzeb przyjmuje poze
obojetnosci, popada w egoizm. Mgzczyzna jest bardzo wrazliwy na niepowodzenia. Gdy
rosnie w nim strach przed niepowodzeniem ukrywa swoje leki, boi si¢ porazki. W takiej
sytuacji staje si¢ nieczuty na cudze problemy, reaguje mocno, nieempatycznie, czym maskuje
swoj lgk. Czgsto w takich sytuacjach wybucha gniewem badz uporczywym milczeniem.
Mezczyzna w dziedzinie uczu¢ oscyluje migdzy potrzeba bliskosci 1 tgsknota a
niezaleznoscig i oddalaniem si¢. Zblizenie do partnerki moze spowodowac¢ w nim zagubienie
si¢ W odczuciach i potrzebach, zatraca gdzie$ poczucie wlasnej tozsamosci, stad oddalenie
pozwala mu odbudowaé swoja autonomi¢. Kobiety czg¢sto mylnie interpretujg to oddalenie
jako che¢ odejscia i1 niecheci wobec siebie. M¢zczyzna milknie z wielu réznych przyczyn, na
przyktad musi przemysle¢ problem i znalezé jego praktyczne rozwigzanie, jest
zdenerwowany lub napigty, boi si¢, musi si¢ odnalezé. Mezczyzni zanim zaczng mowic
najpierw milczaco przezywaja to, co Ustyszeli lub czego doswiadczyli. Odpowiedz najpierw
formuja w srodku, a dopiero potem ja wypowiadaja. Proces ten moze trwaé kilka minut, Kilka
godzin, a moze si¢ zdarzy¢, ze odpowiedzi nie bedzie. Mezczyzna, ktory potrzebuje ciszy
sygnalizuje to krotkim stwierdzeniem: wszystko dobrze, nie ma problemu, nic si¢ nie stato,
chodz cala jego postawa jest sprzeczna z tymi sygnatami. Kobieta nie powinna w takiej
sytuacji krytykowac jego potrzeby do odlgczenia si¢, probowaé¢ mu pomagaé w rozwigzaniu
problemu sugerujac rozwigzania, meczy¢ go pytaniami dotyczacymi jego uczué, okazywac
zniecierpliwienia. Mezczyzna jest postrzegany jako aktywny, odwazny, rozsadny, pewny
siebie, opanowany, powsciagliwy, przebojowy, agresywny, arogancki, bezwzgledny i
racjonalny. Megzczyzni ukrywaja swoj prawdziwy bol najczesciej nieswiadomie,
wykorzystujac zto$¢ jako sposdb pominigcia bolesnych uczué strachu, zranienia, smutku,
winy i zalu. Stosujg obojetnos¢, aby ukry¢ ztos¢. Aby nie odczuwaé bolu i zranienia bywaja
zli i apodyktyczni. Aby unikng¢ strachu i niepewnosci, pod ptaszczykiem spokoju i chtodu
ukrywaja zto$¢, strach, wstyd i brak odwagi. Wowczas mogg demonstrowac pewnos¢ siebie,
aby nie poddac si¢ wrazeniu, ze nie dorastajg do sytuacji. Mogg tez by¢ agresywni. Majg
ogromng trudno$¢ w odroznieniu zyczliwej troskliwosci od wspodtczucia i nie znosza litosci.
W sytuacji, gdy mezczyzna jest zdenerwowany kobieta nie powinna: stawiaé pytan,
doradza¢, poprawiaé sytuacj¢, zmienia¢ go, zmusza¢ do rozmoéw i zwierzen, krytykowac,
wysmiewac, Wyrzuca¢ mu btedoéw, odrzuca¢ go, gdy wraca z oddalenia, gniewa¢ na niego.
W okazywaniu uczu¢ wspotmalzonce mezczyzna powinien wykorzystywac: przytulanie jej,
chwalenie jej wygladu, empati¢, proponowanie swojej pomocy, przynoszenie kwiatow,
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robienie niespodzianek, uprzedzanie o spdznieniu, ofiarowanie swojej uwagi I cierpliwos¢
podczas stuchania jej, méwienie jej o swojej mitosci, zadbanie o swoj wyglad, pokazywanie
jej, ze jest wazniejsza od innych osob, otwieranie przed nig drzwi, dzigkowanie i chwalenie
za positek, robienie jej herbaty lub kawy, pocatunki na przywitanie i pozegnanie, zauwazenie
jej nowej fryzury i kreacji, zabieranie jej na spacery, pomoc w obowigzkach domowych.

Kobieta jest bardziej niz mezczyzna wrazliwa, opiekuncza, uwazna, ulegla,
emocjonalna, empatyczna, delikatna, uczuciowa, gadatliwa, ciepta, ostrozna. Lepiej
rozpoznaje emocjonalne odcienie glosu, gestykulacji i mimiki twarzy. Kiedy kobieta ttumi
Swoje negatywne uczucia, nie mogac bezpiecznie pograzy¢ si¢ W tak zwany dotek, zaczyna
unika¢ intymnosci, zblizen, seksu. Moze zacza¢ popada¢ w natogi (picie, nadmierne jedzenie,
szalencza pracg, przesadng troske o siebie). Prawdziwy bol najczgéciej nieswiadomie
ukrywaja przez zaangazowanie i niepokoj, maskujacg bolesne poczucie ztosci, rozczarowanie
irytacja, pogorszeniem samopoczucia, smutkiem, zalem, zatroskaniem, strachem i
niepewnos$cig. Moga tez kocha¢ i przebacza¢ zamiast przezywac zto$¢ 1 zmierzaé si¢ ze
zranieniem. One oddalaja si¢ od me¢zczyzny tylko wtedy, gdy traca zaufanie, czujg si¢
gleboko skrzywdzone. Istnieje réznica w przejawianiu intymnosci u osoéb obojga plci.
Kobieta otwiera si¢ W sytuacjach problemowych na coraz wigksza zazytos¢, a me¢zczyzna nie
radzac sobie z jej przezyciami dos¢ czesto w takiej sytuacji oddala si¢. Na takie zachowanie
mezczyzny kobieta reaguje zwykle poczuciem zalu i rozgoryczenia i zamiast cieszy¢, gdy jej
partner wroci z oddalenia — gotowy na takie rozmowy, ona nie rozumiejac tego, odrzuca go,
unika wspotzycia, nie pozwala si¢ zblizy¢ i dotkng¢, jest smutna, zimna i niechetna do
zwierzen.

7.2.4. Réznice w funkcjonowaniu spotecznym (w relacji z innymi)

W dziecinstwie chlopcy nowe dzieci witajg z obojetnoscig lub przyjmuja do grupy
kazdego, kiedy jest z niego pozytek. Chiopcy przedktadajg towarzystwo starszych dzieci, ich
zabawy sa czesto brutalne, gwattowne, cechuje je kontakt cielesny i aktywnos¢. Szkolna
dyscyplina jest do chtopca czym$ nienaturalnym. Potrzeba niezaleznosci, samodzielnych
decyzji, jezyk statusu, mowienie publiczne, rozmowa stuzy informowaniu. Sktonnos¢ do
milczenia w domu, irytacja drobiazgowos$cia, mieszanie interesdOw z ogdlng rozmowa to gra
pod tytulem ,,czy mnie szanujesz”, to walka o site wlasnego ja. Mezczyzni majg dystans
wobec wtlasnej mowy ciata. Stereotypowa meskos$¢ to niezalezno$é, przedsiebiorczose,
dominacja, agresywnos¢, tatwos¢ decydowania, sklonno$¢ do ryzyka, kompetencja,
racjonalnos¢. Mezczyzni preferuja przyjaznie oparte na wspolnej aktywnosci 1 nawigzujg je z
wiegksza liczba kolegow, jednakze ich relacje z nimi nie sg tak bliskie emocjonalnie jak wsrod
kobiet. Typowe oczekiwania me¢zczyzny od kobiety: aby gotowata i sprzatata dom, ktory ma
by¢ stworzony dla niego. Me¢zczyzni nie chca czué si¢ meblem w domu, pragna, by kobiety
mialy ochote na seks zawsze wtedy, gdy oni tego chcg. Oczekuja, by okazywaty one im
podziw, chca by¢ dla nich ideatami, nie lubig naglego obcigzania ich klopotami, chcg, by
wczesniej ich uprzedzi¢, czego si¢ od niego oczekuje. Mezczyzni czgéciej niz kobiety reaguja
wycofaniem podczas intymnych rozmoéw. Najczestsze btedy popetniane przez mezczyzn w
relacjach z kobietg: nieumiejetnos¢ stuchania, tatwe rozpraszanie sie, nie zadawanie zadnych
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pytan, ktore Swiadczyly o jego uwadze, poprawianie jej wypowiadanych mysli, doradzanie,
wpadanie w zto$¢ podczas stuchania, obwinianie za wypowiedzi, milczenie, wychodzenie.
Podczas stuchania kobiety nie musi si¢ z nig zgadzaé, musi by¢ swiadomy, ze nie ponosi
odpowiedzialnos$ci za jej zty nastrd;.

Kobiety maja zwykle wyzszy poziom uspolecznienia, zdolno$¢ odczytywania
sygnatow niewerbalnych, lepiej przyswaja dane zwigzane z sytuacjami spolecznymi, na
przyktad zapamietywanie nazwisk. Bardziej emocjonalne dgza do wigkszej bliskosci z osoba,
z ktérg wchodza w kontakt. Kobieta zachowuje si¢ z komunikacji opiekunczo i pokornie.
Przywigzuje wigkszg uwage do tego, co wigze si¢ z zyciem osobistym i kontaktami mi¢dzy
ludZzmi, czeSciej si¢ Smieje, kiedy nie jest szczesliwa, tatwo adaptuje si¢ do nowych
warunkow, jest sktonna do stalego dawania i wspomagania. Kobiety podczas intymnych
rozmoéw reaguja zwykle zblizaniem si¢ i wigkszg otwartoscig. Maja potrzebe zazytosci,
potrzebe konsultowania si¢ z partnerem, potrzebe méwienia. W domu zauwazajg szczegoty,
ktore dowodza troski i potrzeby wigzi. Mieszanie interesow ze spotkaniem to gra pod
tytutem ,,czy mnie lubisz?”. Walcza o dobro zwigzku, a typowe oczekiwania kobiet od
me¢zezyzny, t0: wspdlnie posiedzie¢, porozmawia¢, nawigza¢ duchowe porozumienie,
empatia, zrozumienie, troska, szacunek, poswigcenie, uznanie, zapewnienie i przejawianie
mitosci, otrzymywanie sygnatow, ze jest najwazniejsza dla niego. Kobieco$¢ to uprzejmose,
interakcja, tagodno$¢, emocjonalnos¢, zdolno$¢ do poswigcenia si¢ innym, Cieplo,
wrazliwos$¢, opiekunczos$¢. Sg bardziej konserwatywne. Kobieta dazy do osiggnigcia bliskosci
emocjonalnej, ma sklonnos¢ do wspoétzaleznosci w zwiazku, zapewnia mocniejsze wsparcie
emocjonalnie i sama poszukuje wsparcia emocjonalnego. Pragna poczucia bezpieczenstwa,
bliskosci 1 wiernosci. Sa bardziej wrazliwe na sytuacje, ktore dzieja si¢ w malzenstwie.
Uzalezniona jest od stanu uczu¢ i jakosci zwiazku. Cierpi, gdy partner jej nie stucha z uwaga,
ignoruje ja, lekcewazy jej problemy, okazuje niezrozumienie jej mysli i uczué, uspokaja ja,
doradza jej po swojemu. Najczgstsze biedy popelniane przez kobiete w relacjach z
mezczyzng: proba poprawiania jego zachowania, pomaganie mu poprzez doradzanie,
kontrolowanie go, okazywanie mu niepokoju i negatywnych uczu¢, niedostrzeganie tego, co
partner robi, skarzenie si¢ na to, czego nie robi, krytykowanie jego zachowania, dyktowanie
mu, co ma robi¢. Kobieta powinna uporzadkowaé¢ swoje wypowiedzi rozpoczynajac od
przedstawienia istoty sprawy 1 dopiero przej$¢ do szczegdtow. Powinna tez nauczy¢ si¢
moéwi¢ wprost, konkretnie, a nie w zawoalowany sposob.

7.2.5. Roznice w dzialaniu

Mezczyzni  zainteresowani sg Sprawami  zewngtrznymi. Cechuje ich duza
koncentracja, spokoj, jedno zadanie i intensywno$¢ zaangazowania. Bardzo wazna jest dla
nich praca zawodowa. Jezyk m¢zczyzny wyraza si¢ raczej W stowniku dzialania. Potgczenia
nerwowe w megskim mozgu zaprogramowane sg bardziej do dziatania. Zaabsorbowani
rozwigzaniem problemu zapominajg 0 wszystkich innych sprawach, staja si¢ nieobecni,
nieuwazni, malto komunikatywni. Proba rozmowy w tej sytuacji nie przynosi niczego
dobrego.
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Kobiety skoncentrowane sa na dziataniu na rzecz domu i dla osoéb. Cechuje je troska,
praktycyzm, konkretnos¢, dostosowywanie si¢, moga wykonywac wiele spraw na raz.

7.2.6. Roznice w zrodlach poczucia wlasnej wartosci

Me¢zczyzni potrzebuja docenienia ich: sity, sprawnosci, przedsiebiorczosci, pracy
zawodowej, sukcesow, autorytetu, intelektu. Dobrze si¢ czuja, gdy moga wykonywaé
wszystkie ciezkie, tak zwane meskie, prace. Podstawa poczucia pewnos$ci siebie stanowi
wyczyn warto§¢ czynéw opiera si¢ duzym stopniu o posiadaniu sprawnos$ci. Mezczyzna
pragnie, aby jego ukochana ufata, ze on poradzi sobie ze wszystkimi klopotami. T0, Ze ma si¢
do niego zaufanie jest niezwykle wazne dla jego poczucia godnos$ci i zadowolenia z siebie.

Kobiety potrzebuja docenienia w sprawach: estetyki, moralnosci, domu, dzieci.
Pragnie by¢ zdobywana, potrzebuje poczucia bezpieczenstwa, w tym posiadania wlasnego
ogniska domowego.

7.2.7. Roznice organiczne i w sposobie zycia

Megzczyzni  wysoko cenig swoja samodzielnos$¢, szczegdlnie w dochodzeniu do
czegos w zyciu. W psychologii ewolucyjnej podkresla si¢ takie cechy mezczyzn, jak
twardos¢, dominacja, sita, odwaga, impulsywnos$¢é, odpowiedzialno$¢ za utrzymanie domu i
rodziny. Czesciej podejmuja ryzykowne zachowania (praca, podréze, sport, uzywki, seks,
brawurowe prowadzenie samochodu, inwestowanie pieniedzy, hazard). Cechy fizyczne
mezczyzny: zwykle wyzszy wzrost, wigksza masa ciala, szersze barki, wicksza sita, zarost,
stale samopoczucie powigzane z sensem zycia, hormon staty — testosteron, ostre rysy twarzy.
Megzczyzni chca by¢ kim$, nastawieni sa na zadania do zrealizowania, daza do zdobywania
dobr materialnych, najwazniejszy jest sukces zawodowy. Megzczyzni czgéciej niz kobiety
chorujg na owrzodzenie zotadka 1 dwunastnicy oraz Cierpig na skutki wypadkéw 1 urazow. W
sytuacjach trudnych mezczyzna czgsciej sigga po jakie$ srodki chemiczne typu alkohol, a w
sytuacji samobojstw sg bardziej skuteczni niz one.

Cechy fizyczne kobiety: zwykle nizszy wzrost, mniejsza masa ciata, szersze biodra,
fizycznie stabsza, delikatna skora, samopoczucie zmienne, zalezne od fazy cyklu, hormony
zmienne (estrogen i progesteron), delikatne rysy twarzy. W psychologii ewolucyjnej mowi
si¢ o tym, ze kobiety maja by¢ atrakcyjne, zdrowe, ptodne, by urodzi¢ zdrowe potomstwo,
przekazujac dalej geny swoje i partnera, majg by¢ spokojne, potulne, tworzace ognisko
domowe. Czgsciej maja problemy ze znalezieniem pracy, zarabiajg mniej niz me¢zczyzni,
pracujag W gorszych warunkach. Kobieta chca by¢ kim$ dla kogos$, sa zainteresowane
sprawami innych, lubig pracowa¢ dla konkretnego czlowieka, sa nastawione na kontakt z
ludzmi, robia kilka czynnos$ci rownolegle. Najwazniejsze sa dla nich realne potrzeby zyciowe
najblizszych. Maja sktonnos¢ do zachowan impulsywnych. Boja si¢ braku stabilnosci
finansowej, potrzebuja odmiany w codziennym zyciu (drobiazgi domu, ubrania). Kobiety
zyja dtuzej, ale ich stan zdrowia jest gorszy niz m¢zczyzn we wszystkich grupach wieku, a
szczegblnie w okresie starosci. Kobiety czgsciej niz mezczyzni chorujg na nadci$nienie
tetnicze, choroby stawow, choroby watroby, kamice zolciows, alergie, choroby tarczycy,
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choroby kosci, nerwice, depresje, czeSciej maja niepelnosprawno$¢, czescie] przezywaja
zmeczenie, przygnebienie, bezsenno$¢, bol glowy, zobojetnienie. Kobiety w wigkszym
stopniu obserwuja Swoje cialo I majg wigksza $wiadomos¢ ciata i zdrowia. Czgsciej
wykonujg badania kontrolne, dbaja o higieng i czysto§¢ wlasnego ciata. Czgsciej walcza z
nadwaga lub zapadajg na anoreksje. Kobiety czeSciej korzystajg ze wsparcia spotecznego
kobiety, cz¢sciej siegaja po srodki uspokajajgce, lepiej sie¢ odzywiajg, gorzej tolerujg alkohol.
Czesciej towarzyszg im dodatkowe zaburzenia psychiczne w postaci fobii, czeSciej sicgaja
po leki zarbwno z przepisu lekarza, jak i bez jego zalecen. Rzadziej niz mezczyzni staraja
radzi¢ sobie z trudno$ciami za pomoca alkoholu. Kobiety lepiej widzag w ciemnoSci, sa
bardziej wrazliwe na kolor czerwony, ale wolg niebieski, silniej reaguja na dotyk, maja
lepszy wech, lepszy stuch muzyczny, wigksza wrazliwos$¢ na bdl, stysza lepiej od mezczyzny,
wykazuja wigkszg wrazliwo$¢ na dzwigki, maja wigksza odporno$¢ na dlugotrwate
cierpienia, wola potrawy stone, zwracajg wigksza uwage na modg i atrakcyjno$é, sg bardziej
spostrzegawcze. Kobiety zyja dluzej i odznaczaja si¢ wigksza witalnoscig. W szkielecie
kobieta ma krotsza gtowe, szerszg twarz, krotsze nogi, dtuzszy tutdéw, ma wigkszy zotadek,
nerki, watrobe, wyrostek, ma mniejsze pluca. Tylko kobieta przezywa menstruacje, cigzg,
laktacj¢. Organizm kobiety zawiera wigcej wody i o 20 procent mniej czerwonych ciatek
krwi, stad tatwiej si¢ meczy, czesciej traci przytomnos¢. Serce kobiety bije szybciej (80 razy
na minutg, a mgzczyzny 72 razy na minute). Kobieta wiecej widzi i bardziej szczegdélowo
pamieta.

7.2.8. Réznice w dziecinstwie

Chiopcy sa zywsi, $pia mniej niz dziewczynki, sa bardziej zainteresowani
odkrywaniem zakamarkoéw wielkiego $wiata, bawig si¢ energiczniej i zajmuja wigksza
przestrzen do zabawy. Rozstanie z matkg zajmuje im przeci¢tnie okolo trzydziestu szeSciu
sekund. Chtopcy chetnie budujg konstrukcje z klockéw bawig si¢ tym wszystkim, co dziata
(niekoniecznie zabawkg).

Dziewczynki sa bardziej wrazliwe na dotyk, mniej tolerancyjne na dzwigk, szybciej
si¢ denerwujg, sa niespokojne z powodu hatasu, bolu i niewygody. Duzo tatwiej je pocieszy¢
uspokajajacymi  stowami czy Spiewaniem. Okazuja  wigksze  zainteresowanie
porozumiewaniem si¢ z innymi ludzmi i od kotyski lubiag gaworzy¢é. Wczesniej ucza si¢
mowi¢ i lubig stucha¢. Rozstanie z matka zajmuje im przecigtnie okoto 92 i p6t sekundy.
Jesli juz cos$ budujg, to raczej konstrukcje dlugie i niski. Wybierajg zabawy na siedzgco.
Nowe dziecko dziewczynka przywita prawdopodobnie przyjaznie i z ciekawoscia.

7.3.PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele - Uswiadomienie naturalnych réznic psychospotecznych migdzy
mezczyznami 1 kobietami
+ Wskazanie czynnikoéw ksztattujacych zintegrowang ptciowos¢ cztowieka

Tresci * Plaszczyzny r6znic miedzy kobietami 1 m¢zczyznami
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- Ksztattowanie si¢ plciowosci 1 jej integracja

Czas trwania 3

PRZEBIEG ZAJEC:

1. W czym mezczyzni i kobiety roznig si¢ od siebie?
a) Podzial grupy na zespoly. Kazdy zesp6l na planszach wypisuje odpowiedzi na
polecenia:
— Prosze podac przykiady sfer odmiennego funkcjonowania kobiet i mezczyzn
— Prosze podac przykiady sfer podobnego funkcjonowania kobiet i mezczyzn
— Podobienstwa i roznice majg obejmowac¢ m.in.. cechy fizyczne, dziatanie,
przezywanie mitosci i seksualnosci, myslenie i postrzeganie Swiata, reagowanie
b) Po zakonczeniu prac przedstawiciele zespotdw omawiajg uzyskane wyniki
c) Podsumowanie ¢wiczenia i refleksje

2. Stereotypy plciowe
a) Podziat grupy na zespoly. Kazdy zespot na planszach wypisuje odpowiedzi na
polecenia:
— Prosze podac cechy stereotypowego mezczyzny
— Prosze poda¢ cechy stereotypowej kobiety
b) Po zakonczeniu prac przedstawiciele zespolow omawiajg uzyskane wyniki
c) Podsumowanie ¢wiczenia i refleksje

3. Wazne cechy mojej plci
a) Prowadzacy rozdaje uczestnikom mate karteczki, na ktorych konczg oni zdanie (jedna
cecha na jednej karteczce). Kobiety i mezczyzni powinni otrzymac osobne kolory
karteczek:
— W swojej pici meskiej za szczegolnie wazne uznaje takie cechy jak...
— W swojej plci zenskiej za szczegdlnie wazne uznaje takie cechy jak...
b) Prowadzacy zbiera wszystkie skojarzenia. Nastepnie odczytuje kazde skojarzenie i
probuje posegregowac je w powstale kategorie wedlug podobienstwa
c) Podsumowanie, refleksje uczestnikoéw i wnioski

4. Cechy wymarzonych wspolmalzonkow
a) Praca w zespotach. Na planszach uczestnicy wypisuja:
—  Cechy wymarzonego mezczyzny jako wspotmatzonka
— Cechy wymarzonej kobiety jako wspotmatzonki
b) Podsumowanie, refleksje uczestnikow i wnioski
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c) Po wykonaniu tego ¢wiczenia mozna poréwnac¢ cechy uznane przez mezczyzng za
wazne z cechami podanymi przez kobiety jako wymarzone. To samo w przypadku
drugiej ptci. Mozna réwniez poréwnac te cechy ze stereotypem mezczyzny i kobiety

d) Dyskusja nad podobienstwem lub roznicami ujawnionymi w trakcie ww. ¢wiczen

5. Pleé¢ w praktyce

a) Podziat grupy na 5 zespotow.

b) Kazdy zespot otrzymuje jedno pytanie, na ktore odpowiada za pomocg burzy mozgow
1 zapisuje odpowiedzi na planszach. Pytania te sg nast¢pujace:

— Zespot 1: Jakie sg przejawy trudno$ci mezczyzn w relacjach z kobietami w
wyniku odmienno$ci plci oraz przejawy trudnosci kobiet w relacjach z
mezczyznami?

— Zespot 2: Jakie przejawy zachowan osob plci odmiennej sa dla drugiej plci
tajemnicze 1 niezrozumiate?

— Zespot 3: Jakie cechy osob pici odmiennej mozna uznaé za zalety, a jakie za
wady?

— Zespot 4: Jakie cechy 0sob wiasnej plci mozna uznaé za zalety, a jakie za wady?

— Zespot 5: Jakie sg zadania kobiet i mgzczyzn do wykonania na rzecz domu i
rodziny?

c) Po zakonczeniu pracy w grupach pierwotnych zespoty przekazuja swoje plansze
kolejnym zespotom (o jeden w prawo) i koncentrujg si¢ obecnie nad innym pytaniem.
Prowadzacy co jaki$ czas zarzadza przekazanie plansz kolejnym zespotom, az plansze
wrocg do zespotow pierwotnych

d) Przedstawiciele zespotow odczytuja odpowiedzi na postawione pytania

e) Mini wyklad na temat réznic pomigdzy me¢zczyznami i kobietami — omowienie tych
aspektow, ktore nie zostaly omowione w trakcie realizacji ¢wiczen
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Komunikacja w zwigzku

8. KOMUNIKACJA W ZWIAZKU

Komunikowanie si¢ w zwigzku dotyczy catoksztaltu relacji migdzy narzeczonymi czy
matzonkami.

W relacjach migdzyludzkich mozna spotka¢ si¢ z ré6znymi modelami komunikacji.
Pierwszy, to model jednostronny, ktory charakteryzuje sie, przesylaniem informacji od
nadawcy do odbiorcy. Model dwustronny zawiera sprze¢zenie zwrotne mi¢dzy nadawcg a
odbiorcg komunikatu. Komunikacja rozumiana jest tu jako interakcja, suma bodzcow i
reakcji, przyczyn 1 skutkow. Model ten znieksztatca rozumienie komunikacji, zwtaszcza gdy
chodzi o poczucie winy i poczucie odpowiedzialno$ci za zaktdcenia w niej zachodzace. W
takiej sytuacji kazde z uczestnikow swoje zachowanie tlumaczy jako reakcje na zachowanie
partnera interakcji 1 nie widzi potrzeby zmiany swojego zachowania, dopoki nie zauwazy
zmian zachowania partnera interakcji. Z kolei w modelu relacyjnym osoby komunikujace si¢
bardziej niz na sobie skoncentrowani sg na przedmiocie komunikacji, na tym, co moga robi¢
razem (Stewart, 2000; Rostowska, 2006).

8.1.KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY - JEZYK ZYRAFY

Koncepcja porozumienia bez przemocy Marshalla Rosenberga to umiejetnosé
docierania do wewnetrznych proceséw, ktore dzieja si¢ w cztowieku w odniesieniu do relacji
interpersonalnych, a nie opieranie si¢, jak w metodach konwencjonalnych, jedynie na
zwerbalizowanych 1 okazywanych wewnetrznie faktach. Ponizej opisano podstawowe
zatozenia koncepcji, natomiast stosowanie tej metody wymaga przynajmniej szczegdtowego
zapoznania si¢ z publikacja autora (1): Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca, \Warszawa
2014.

Rosenberg opiera swa koncepcj¢ na wzajemnym dawaniu serca i na empatii. Skupia
si¢ ona na czterech glownych elementach: spostrzezenia, uczucia, potrzeby i prosby.
Opanowanie wilasciwego stosowania tych procesoOw zapewni porozumienie mi¢dzy ludzmi.
Autor uczy pracy nad komunikatami niewlasciwymi, tzw. odcinajagcymi od zycia,
szkodliwymi. Zalicza do nich osagdy moralne, pordwnania, wyparcie si¢ odpowiedzialnosci,
zadania. Spostrzezenia powinny odnosi¢ si¢ do konkretnej chwili i1 kontekstu, sugerujagcemu
odbiorcy, np. krytyke. W wyrazaniu uczu¢ wazne jest, by odrézni¢ je od stow i zdan
opisujacych mysli, oceny i interpretacje. Umiejetno$¢ wyrazania wlasnych potrzeb wigze si¢ z
uswiadamianiem sobie Zrddet emocji 1 braniem za nie pelnej odpowiedzialno$ci oraz z
niedoszukiwaniem si¢ odpowiedzi dotyczacych naszych standw ze stanami wewngtrznymi
innych osob. Im bardziej bezposrednio kojarzone sg uczucia z potrzebami, tym latwiej jest
innym ludziom przyja¢ empatyczne porozumienie. Prosby, kierowane do innych w sposob
pozytywny lub odbierane z uzyciem np. parafrazy, umozliwiajg okreslenie tego, co
rzeczywiscie pragniemy i umozliwiaja zaspokajanie wszystkim ich prawdziwe potrzeby.
Wskazuja jednoznacznie na glowne sposoby udanej komunikacji, czy rozwigzywania
konfliktow (Rosenberg, 2014).
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8.2.BARIERY KOMUNIKACYJNE

Bariery komunikacyjne to wszelkie czynniki utrudniajace wzajemny dialog. Moga one
mie¢ charakter osobowy, zwigzany z wewnetrznymi procesami zachodzacymi w danej osobie
(mysli, emocje, cechy osobowosci, zaburzenia chorobowe, brak umiejetnosci
komunikacyjnych, itp.) lub z czynnikami zewn¢trznymi, niezaleznymi od jednostki.

Wsrod czynnikow osobowych wptywajacych na powstanie tzw. komunikacji
destrukcyjnej mozna wymieni¢ m.in.: koncentrowanie si¢ na osobie wilasnej lub na osobie
partnera; dazenie do realizacji wiasnych celow lub catkowita rezygnacja z tych celow;
wysuwanie zadan; narzucanie pogladow; ocenianie partnera; niestuchanie partnera;
wypowiedzi niejasne, chaotyczne; uleganie, podporzadkowywanie si¢ partnerowi’; ,,chtod”
relacyjny; zamykanie si¢ przed partnerem — brak tzw. przezroczystosci (nieujawnianie mysli i
uczuc); brak empatii; przyjmowanie pozycji obronnej; budowanie tzw. murdw.

T. Gordon (1991) wymienia nastepujace bariery komunikacyjne:
Rozkazywanie, zarzadzanie, komenderowanie
Ostrzeganie, upominanie, grozenie

Perswadowanie, moralizowanie, wygtaszanie kazan
Radzenie, dyktowanie rozwigzania

Robienie wyrzutéw, pouczanie

Osadzanie, krytykowanie, obwinianie

Chwalenie, aprobowanie, manipulowanie
Os$mieszanie, zawstydzanie

Interpretowanie, analizowanie, stawianie diagnoz
10. Uspokajanie, wspotczucie, pocieszanie

11. Wypytywanie, ,,badanie”

12. Odciaganie uwagi, rozweselanie, zabawianie.

©oN kR WNRE

8.3.KOMUNIKACJA WERBALNA | NIEWERBALNA

Podczas normalnej rozmowy dwoch osob, tylko niecate 35% informacji
przekazywanych jest werbalnie, a niewerbalnie ponad 65%. Niewerbalne komunikaty dotycza
uczu¢, sympatii i preferencji. Niezgodno$¢ komunikacji werbalnej 1 niewerbalnej prowadzi do
zametu. Mowiac o komunikacji werbalnej 1 niewerbalnej, nalezy pamigtac, Zze stanowia one
integralng cato$¢. Powinny by¢ ze soba zgodne. Problemy w komunikacji zaczng pojawiaé
si¢, gdy rozmoéwcy ukazuja inne przekazy w komunikacji werbalnej, a inne w niewerbalne;.
Klasycznym przyktadem moze by¢ pytanie pierwszej osoby do drugiej, ktéra siedzi
zasmucona: Co ci jest? — Na co pada odpowiedz: Nic, wszystko w porzqdku.

W komunikacji werbalnej wazne jest, obok stow, brzmienie glosu, jego donosnos¢,
tempo moOwienia oraz wyrazistos¢ wymawianych stow. Inne przyktady komunikacji
niewerbalnej: pozycja ciata: napigta, zrelaksowana, pochylona ku- lub odchylona od-; spos6b
chodzenia, siedzenia, stania; oczy: zalzawione, otwarte, zamknig¢te, nadmierne mruganie,
mruzenie; kontakt wzrokowy: staty, unikanie, zmienny; ruchy ciata, gesty podrygiwanie
kolana, klepanie, gesty rak i ndg, niepoko6j ruchowy, kiwanie gtowa, wskazywanie palcem,
dotykanie; postawa ciata: przygarbiona, niedbata, noga zalozona na noge, sztywna,
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zrelaksowana, naturalna; usta: u$miech, przygryzanie warg, oblizywanie warg, zaci$nigte,
rozwarte, naturalne, u§miechanie si¢; ekspresja mimiczna: ozywiona, opanowana, uprzejma,
roztargniona, sroga, marszczenie si¢, grymasy, kiwanie glowa, ,.blaznowanie”; skora:
czerwienienie si¢, rumience, pocenie si¢, blado$¢, naturalno$¢; wyglad ogoélny czysty,
schludny, niechlujny, staranne (twarz, wtosy, ciato, odziez, kolor ubrania); glos: szybkie lub
wolne moéwienie, glos piskliwy, urywany, glo$ny, cichy, szept, mamrotanie, ton glosu, mowa
spokojna; emocje: ptacz, $miech, wyrazenie leku; oddech wzdychanie, urywany,
przyspieszony, naturalny; nasze otoczenie: porzadek wokot siebie, kolorystyka, umeblowanie.

8.4 AKTYWNE SLUCHANIE

Okoto 50% czasu przeznaczonego na porozumiewanie si¢ zajmuje stuchanie.
Zapamigtujemy jedynie okoto potowy z tego, co ustyszelismy, a po uptywie o§miu godzin
pamietamy juz tylko jedng czwarta.

Aby dziatanie shuchajacego bylo skuteczne, musi on dysponowaé umiejetnosciami
komunikacyjnymi, ktére umozliwiaja odbidr: przekazow werbalnych (tresci poznawcze i
afektywne), przekazow niewerbalnych (tresci afektywne i1 behawioralne) oraz reagowanie
werbalne i niewerbalne na oba ww. przekazy (E. Sujak, 1991).

Stucha¢ to jeszcze nie znaczy zrozumie¢. Shuchajacy musi najpierw rozszyfrowad
zakodowang tres¢ wypowiedzi, aby zrozumieé, co naprawde chce powiedzie¢ jego rozmoweca.
Tres¢ wypowiedzi czesto zakodowana jest w: emocjach i odczuciach, przekonaniach, myslach
i zyczeniach oraz w zachowaniach (mimice, gestach) (tamze)..

Zasady aktywnego stuchania (w oparciu 0: Sakowska, 1999, Faber, Mazlish, 1996):
» Stuchaj partnera zawsze wtedy, gdy ma on problem.
* (Czas na takg rozmowe musi si¢ znalez¢ zawsze.
« Kazdy potrzebuje kogo$, kto jest blisko, znajduje czas, by wystucha¢ i porozmawiac
bez oceniania.
* Trzeba dbac o to, ,,aby kanaly porozumienia byty drozne".
* Shuchanie ze zrozumieniem dla wielu ludzi jest czym$ oczywistym, ale innym

sprawia duzo trudnosci.

*  Wigkszo$¢ osob jest zajeta wlasnymi potrzebami, problemami. Z tego powodu maja
sktonno$¢ do nieuwaznego stuchania ludzi wokoét siebie, mimowolnie komunikujac
im, ze si¢ nimi nie interesuja.

* Dobre stluchanie wymaga kontaktu wzrokowego z osobg modwiagcg. Oznacza to
przerwanie swoich zajeé, odtozenie gazety, wylaczenie telewizora itp.

* Dobre stuchanie nigdy nie zaktada, Zze wie si¢, co druga osoba powie.

* Dobremu stuchaniu pomaga zadawanie moéwigcemu pytan wyjasniajagcych 1
powtarzanie innymi stowami tego, co si¢ zrozumiato, tzw. parafrazowanie (stysze, ze
jeste$ zaniepokojona jutrzejszym spotkaniem, czy dobrze to zrozumiatam?)

* Dobre sluchanie zaktada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego dziatania. Lepiej
jest zakonczy¢ calg rozmowe, a pézniej po pewnym przemysleniu podja¢ dziatanie za
zgoda partnera.

* Impulsywno$¢ nie jest dobrg reakcjg, moze budzi¢ u innych lek.
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* Cierpliwos¢ jest kluczowa sprawag w budowaniu zaufania 1 otwartosci migdzy
partnerami.

* Dobre stuchanie oznacza akceptacj¢ i niewySmiewanie tego, co mowi druga osoba.
Mozna partnera nie rozumie¢, ale wySmiewanie go i krytykowanie obniza poczucie
jego wartos$ci 1 skutecznie moze przerwac lini¢ porozumienia.

*  Musimy stucha¢ calym cialem, nie tylko oczami i1 uszami. Nie mozemy dobrze
stucha¢, jesli chodzimy, przygotowujemy obiad, wygladamy zza gazety. Stuchamy
najlepiej, gdy nasze ciato jest skierowane ku osobie mowigcej i pochylone jest w jej
kierunku.

* Kazda z tych spraw - bezwarunkowe oddanie si¢, zaplanowanie wspdlnego czasu,
dostgpno$é, czute odnoszenie sie, czgsty kontakt wzrokowy i stuchanie ze
zrozumieniem - wzmaga W partnerze poczucie wiasnej wartosci. Gdy czuje si¢
bardziej warto$ciowy, czuje si¢ kochany.

» Zaakceptuj jego uczucia.

* Uzywaj sygnalow $wiadczacych, ze stuchasz (,,och", ,,mmm", ,,rozumiem”

* Nie zaprzeczaj niewygodnym uczuciom partnera. Pozwol mu je wyrazi¢ w sposob
kontrolowany. Istnieje bezposredni zwigzek miedzy tym, co inni czujg, a ich
zachowaniem.

Przyktady technik aktywnego stuchania — typy reakcji werbalnych
1. Minimalne reakcje werbalne: ,,mhm”, ,.tak”, ,,rozumiem”, ,,aha”.
2. Parafrazowanie: polega na wyrazaniu za pomocg innych stow tego, co powiedzial ktos$
inny. Shuzy sprawdzeniu, czy dobrze ustyszeliSmy przekaz rozméwcey: ,, Rozumiem, ze
twoim zdaniem sytuacja jest trudna”, ,, Rozumiem, ze chciatbys, aby Twoi bliscy czesciej
zachowywali sie wobec ciebie w taki sposob”, ,,O ile dobrze ci¢ zrozumiatem...”, ,, A
wigc twierdzisz, ze...”, ,, Chcesz powiedziec, ze...”

3. Sondowanie: proba uzyskania bogatszej informacji na jakis temat: Powiedz mi o tym
wiecej, Zastanawiam si¢ nad...,

4. Odzwierciedlanie (tresci i uczuc): polega gltoéwnie na uwaznym shuchaniu tresci
wypowiedzi i obserwowaniu sposobu jej przekazywania (jak odbierasz jego stan
emocjonalny): ,,Bede miat klopoty z szefem, jesli znow wezme sobie dzien wolny” —
Informacje: a) Uczucie: niepokdj rozmoéwcy. b). Tres¢: problem: reakcja szefa na kolejne
zwolnienie z pracy
Wydajesz si¢ sfrustrowana (odzwierciedlenie uczucia). Naszukalas sie, ale niczego nie
znalazlas (odzwierciedlenie tresci). Jestes sfrustrowana, bo nie znalazlas potrzebnych
informacji (odzwierciedlenie tresci oraz uczucia).

5. Klaryfikacja — proba skoncentrowania si¢ na podstawowej tresci wypowiedzi klienta lub
jej zrozumienia, zwerbalizowanie najwazniejszych mysli i odczuc, ktore pojawity sie w
rozmowie: ,, Najwazniejszq sprawq jest wiec...”, ,, Pogubitem sie¢ w kwestii... Czy moZesz
do tego wrocic?
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8.5.EMPATIA

Empatia to wspolprzezycie, badz wczuwanie si¢ w stany emocjonalne innych
(Hawras-Napierata, 2006). To Emocjonalna reakcja na spostrzegane emocjonalne
doswiadczenie innych (Stotland, za: Rembowski, 1989). To réwniez tworzenie odpowiednich
wyobrazen na temat tego, czego nie mozna zobaczy¢, umiejetnos¢ postrzegania i rozumienia
emocji drugiego cztowieka (Janicka, Niebrzydowski, 1995). Wysoki poziom empatii 0sob
komunikujacych sie sprzyja satysfakcjonujacej komunikacji (Janicka, 1993).

Empatia jest podstawa zasady ,,staraj si¢ najpierw zrozumie¢ innych, a potem by¢
zrozumianym”. Nie moze ona by¢ realizowana bez stuchania empatycznego, czyli stuchania z
intencjg zrozumienia, z przyjeciem punktu widzenia drugiej osoby (Covey, 1996).

8.6.ASERTYWNOSC

Asertywnos$¢ to rodzaj postawy cztowieka, ktéry w relacjach z innymi kieruje sie
zasada partnerstwa 1 wzajemnego szacunku. Osoba asertywna lubi siebie, lubi innych 1
traktuje siebie i innych z godnoscia. Asertywnos¢ to dojrzate zachowanie, bez uciekania si¢
do agresji, manipulowania czy uleglosci. Polega na respektowaniu wiasnych praw,
samodzielnym ustanawianiu granic swej prywatnosci i ich obronie. Nie narusza granic
okreslonych przez innych. U jej podstaw lezy otwarto$¢ i szczero$¢ (materiaty szkoleniowe:
Gazeta Prawna).

Terytorium psychologiczne, ktdrego granic nie nalezy przekracza¢ odnosi si¢ do
konkretnych praw kazdej osoby: do bycia sobg i wyrazania siebie w sposob werbalny i
niewerbalny, do wlasnych mysli, do wlasnych dziatan, do wyrazania siebie, do wtasnych
tajemnic, do odczuwania i wyrazania wilasnych emocji i uczué, do wilasnych potrzeb i
pragnien. Powyzsze prawa cztowieka powinny by¢ przestrzegane bez naruszania godnosci
wlasnej 1 drugiej osoby (tamze).

Asertywno$¢ to zachowanie lezace pomiedzy ulegloscig 1 agresywnoscig. Cechy
zachowan uleglych, to empatia, szacunek do innych, lagodnos$¢, rezygnacja z siebie.
Konsekwencje uleglo$ci mogg by¢ nastepujace: ludzie utrzymujg z nami kontakt, bo wiedza,
ze zawsze si¢ na wszystko zgodzimy, poczucie wykorzystania, skrzywdzenia, braku szacunku
dla nas, koncentracja na potrzebach innych osob, osigganie wlasnych celow z opdZnieniem
lub w ogoéle nie osigganie ich. Kiedy kto§ zachowuje si¢ w sposob ulegly stosuje takie,
komunikaty, jak: A4 moze..., Czy daloby si¢..., Czy mogtbys..., Nie chce przeszkadzaé, ale...,
Przepraszam, ale... (tamze). Natomiast w zachowaniach agresywnych ujawniajg si¢ takie
cechy, jak: czasem wysoka skuteczno$¢ (zanim inni si¢ zorientujg), nieszczeros¢, brak
szacunku dla potrzeb innych, przedmiotowe traktowanie ludzi dla osiggania wlasnych celow.
Konsekwencje agresywnosci, to: wzbudzanie strachu u innych, osamotnienie — nikt nie chce z
nami wspotpracowac, postrzeganie nas jako egoistow, osigganie wlasnych celéw bez liczenia
si¢ z potrzebami innych. Komunikaty osob agresywnych: Jak nie... to nie..., uwazaj, bo...,
Musisz..., Ty zawsze..., Ty nigdy ..., (tamze).

Komunikacja asertywna jest zdecydowana, ale jednoczes$nie respektuje godno$¢
rozmowcy. W asertywnosci stosowane sg komunikaty JA (Nie czuje si¢ stuchana (moja
reakcja), gdy patrzysz w telewizor (zachowanie drugiej osoby). Komunikat TY narusza
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granice zakres$lone przez osobe, do ktorej mowimy, moze by¢ odebrane jako atak i rodzié
konflikty, np. koszmarnie wyglgdasz..., to nieprawda, klamiesz..., ). Niektorzy stosuja
komunikaty ,,pseudo-JA”: Ja uwazam, ze Ty jestes nie odpowiedzialny (tamze).
Asertywna pochwata opiera si¢ na:

1. Faktach, np. Widze¢ na twoim rysunku... (a nie: Och jaki cudowny..., Za mato kolorow,
powinno by¢ wiecej lisci na tym drzewie...)
Ustosunkowaniu si¢ do zachowania rozmowcy.
Wyrazaniu oczekiwan.
Konkretach.
Zawarciu kontraktu zwigzanego z wypetnieniem oczekiwan.
FUO: Fakt + Ustosunkowanie + Oczekiwanie (tamze).

ok~ own

Asertywna odmowa opiera si¢ na:

1. ,Nie” + opis, czego nie zrobimy + uzasadnienie (pochodzace z wlasnej decyzji lub
wewnetrznych przekonan, np. Takg podjgtem decyzje)

2. Technika ,,zdartej ptyty” (oparcie si¢ o jedno prawdziwe uzasadnienie i parokrotne
powtdrzenie go).

3. Wykorzystanie tzw. komunikatéw podtrzymujacych relacje (np. Chetnie ci pomoge,
gdy tylko bede miata wolniejszq chwile).

4. Ujawnienie naszych emocji, jesli namawianie trwa (Zle sie czuje, gdy mnie do tego
namawiasz)

5. Przywotlanie zaplecza (gdy kto$ dalej wywotuje presje zapowiedzmy, co zrobimy jesli
nie przestanie, ale ma to by¢ nie grozba, a ochrona wtasnej osoby)

6. Wykorzystanie zaplecza (zrobienie tego, o czym si¢ méwito w pkt.5)

~

Zakazane zwroty: musze..., powinienem..., nie moge... (brak tu mojej decyzyjnosci)
8. Wskazane zwroty: decyduje sie..., postanawiam..., planuje..., zamierzam..., mam
takie zasady ...(tamze).

Podstawg asertywnos$ci jest praca nad monologiem wewnetrznym. Polega ona na
przeksztalcaniu wilasnych nawykoéw myslowych — zmianie narzucajacych si¢ nam mysli
negatywnych (np. musze...) na mysli pozytywne, pelne szacunku dla siebie (ja decyduje...).
Poniewaz sily rzadzace aktywnoscig cztowieka wigza si¢ z reakcjami zakodowanymi w
Dziecku (sita osobistych potrzeb: Nie chce mi sig...), Rodzicu (SSita norm i powinnosci:
Musze..., Powinnam..., Trzeba...,) i Dorostym (sita wlasnej decyzji: Ja decyduje, ze...) (E.
Berne) trzeba pracowa¢ nad wzmacnianiem sity wlasnej decyzji (tamze).

8.7.ZASADY EFEKTYWNEJ KOMUNIKACJI

Podstawg efektywnej komunikacji jest komunikacja konstruktywna. Jej przejawy sa
nastgpujace: koncentracja podczas rozmowy na osobie wilasnej i osobie partnera dialogu,;
tolerancja odmiennych przekonan i nie rezygnowanie z przekonan witasnych; umiejetne
stuchanie; jasno$¢ wypowiedzi; ciepto, zyczliwos$¢ i sympatia w relacji; tzw. przezroczystos¢
— ujawnianie si¢, otwartos¢ (intymnos¢, emocje, wzajemnos¢ tematyczna); empatia.
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Zasady aktywnego komunikowania si¢ sg $ci§le zwigzane z wyzej opisanymi zasadami

aktywnego stuchania. Mozna do da¢ tu jeszcze zasady kolejne:

Nie wykorzystuj czasu wypowiedzi drugiej osoby do przygotowania wiasnej
wypowiedzi.

Formutuj swoje reakcje z uzyciem tego samego stownictwa, ktorego uzywa druga
osoba.

Moéw na tyle powoli, by druga osoba rozumiata kazde stowo.

Stosuj wypowiedzi zwigzle, a nie kwieciste.

Mow bezposrednio do drugiej osoby, a nie o niej.

Przekazuj komunikaty typu ,JA", podkreslajac, ze to twoje osobiste uczucia, i
pozwalaj drugiej osobie na odrzucanie, akceptacje¢ lub modyfikowanie twoich
przekazow.

Zachecaj drugg osobe, by mowita o swoich uczuciach.

Dobieraj moment wlasnej wypowiedzi tak, by utatwiaé, a nie blokowac¢ komunikacje.
Stuchaj podstawowego przekazu drugiej osoby.

Odzwierciedlaj uczucia drugiej osoby z wigksza intensywnos$cig, niz ona sama je
wyraza.

Odzwierciedlaj zarowno uczucia jawne, jak i niejawne i pomagaj drugiej osobie w
odrdznianiu mysli od uczu¢.

Reaguj na niewerbalne zachowania drugiej osoby.

Istnieje rdéznica migdzy myslami i uczuciami. Np. ,,Czuj¢, ze si¢ mylisz" (ocena, Ze
kto$ si¢ myli, jest mys$la, a nie uczuciem). Stowa ,,czuje" uzywaj tylko wowczas, gdy
wyrazasz uczucie.

Unikaj przesadnych okreslen, takich jak: ,zawsze", ,nigdy", ,niemozliwe",
»hiewiarygodne". Uzywa si¢ ich gléwnie dla uniknigcia problemu lub
odpowiedzialno$ci za swoje zachowanie.

Unikaj okreslen obnizajacych pewnos¢ wypowiedzi, takich jak: ,,moze,, ,,mozna by
sadzi¢", ,,mozna by powiedzie¢". Uzywaj ich tylko wtedy, kiedy naprawde nie jestes§
czegos pewny.

Badz skoncentrowany. Daj pozna¢ rozméwey, ze w czasie, ktory mu poswiecasz, jego
sprawa jest najwazniejsza. Niech ci¢ nie rozpraszajg inni ludzie ani telefony.

Oddaj glos rozmowcy, daj mu si¢ wypowiedzie¢, nie stosuj monologu tam, gdzie
powinien by¢ dialog.

Unikaj komentowania wypowiedzi drugiej strony.

Wyrazenie uczuciowej solidarno$ci (empatii) bardzo poglebia rozmoweg 1 zwigksza
wzajemne zaufanie.

Unikajmy dopytywania typu: "Co ci si¢ stato? Dlaczego ptaczesz? Skad ten twdj
niepokdj?,,
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8.8. KOMUNIKACJA W NARZECZENSTWIE I MALZENSTWIE

Pojecie komunikacja pochodzi z jezyka tacinskiego — communicatio oznaczajace
,wspotudzial, wspotuczestnictwo, obcowanie” ( Skreczko, 1999, s. 200), co juz od poczatku
wskazuje, ze kazda forma kontaktu matzonkow ze sobg bedzie miata charakter komunikacji.
B. Harwas-Napierata (2008, s. 18) uwaza, ze ,,tym, co wyro6znia komunikacje interpersonalng
w rodzinie, jest szczegoOlna intensywnos$¢ interakcji osobowych ze wzgledu na czestos¢ i
trwatos¢ kontaktow zwigzanych z faktem wspolnego zamieszkania 1 codziennego
wspotzycia”.

Komunikacja interpersonalna przybiera rozmaite formy, jednak najbardziej efektywna
jest dialog. Wedlug Z. Zaborowskiego (2001, s. 218) polega on przede wszystkim na
,otwieraniu si¢ na drugiego cztowieka, na jego argumenty, mysli, emocje, przenikaniu si¢
réznych perspektyw poznawczych i poglebianiu rozumienia problemu bedacego przedmiotem
dialogu, jak 1 drugiego czlowieka. (...) Dialog sprzyja rozjasnianiu rzeczywistosci,
pozbawieniu jej budzacej Igk tajemniczosci, wieloznacznosci, wspdlnym ustaleniu znaczenia
faktow i zachowan”. Sniezynski (za: tamze, s. 24) dodaje, ze dialog prowadzi do
,Wzajemnego zrozumienia, zblizenia i wspoldziatania (...), poznania prawdy, dobra i pigkna”.
J. Grzybowski (2009, s. 14) podkresla warto$¢ komunikacji niewerbalnej pomigdzy
matzonkami, wyrazang poprzez ,.czuly gest, uSmiech, przytulenie, popatrzenic w oczy,
dotknigcie, wzigcie w ramiona, objecie, pocalunek, a czasem po prostu zwyczajne milczenie,
posiedzenie razem obok siebie”.

Teoria spotecznego uczenia si¢ wskazuje, ze poziom osiggnietych umiejgtnosci
komunikacyjnych jednostki jest wynikiem uczenia si¢ spotecznego szczegdlnie przez
modelowanie i warunkowanie w rodzinie pochodzenia (Harwas-Napierata, 2008, s. 54).
Oznacza to, ze bardzo czesto w dorostosci sposoby komunikowania si¢ sg czgsto ,,kopig”
komunikacji rodzicow miedzy sobg. Im wigksza roznica sposobow komunikacyjnych w domu
rodzinnym Kkobiety i mgzczyzny, tym wiecej trudnosci w ich wzajemnym sposobie
komunikowania sig.

Istotnym wskaznikiem jakosci relacji miedzy matzonkami sa style komunikacyjne.
Wedtug J. Eicher (1995) kazdy ma swdj wiasny styl komunikowania si¢. Problemy w
porozumiewaniu si¢ ludzi miedzy sobg mogag w duzym stopniu wynikaé¢ z roznicy stylow i
samego procesu komunikacji, a nie z roznic dotyczacych tematu dyskusji. Latwiej jest
porozumiewac si¢ z ludZmi o podobnym stylu komunikacji. Jedna z koncepcji jest podziat
stylow komunikacyjnych na partnerski i niepartnerski. Styl partnerski wskazuje na
satysfakcjonujace relacje w malzenstwie, a polega na uznawaniu za rownie wazne wlasnych
pragnien 1 oczekiwan, jak i potrzeb rozmowcy oraz na udzielaniu informacji zwrotnych,
ujawnianiu mysli i przezy¢ (Grzesiuk, 1994). Obowigzuje w nim nienarzucanie rozmowcy
wlasnego punktu widzenia, nicocenianie zachowan partnera, tolerancja wobec odmiennych
pogladow, koncentracja na konkretnych zachowaniach partnera, informowanie partnera o
konsekwencjach wynikajacych z dotychczasowego zachowania, dbatos¢ 0 jasne, zrozumiate
formulowanie wypowiedzi (Grzesiuk 1978). W stylu niepartnerskim matzonkowie inaczej
traktuja wlasne potrzeby niz oczekiwania i preferencje swojego rozmowcy, koncentruja si¢
wylacznie na wlasnych celach i osiggnigciach. W tym stylu moga si¢ ujawni¢ dwie formy:
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egocentryczna i altruistyczna. W egocentrycznej cztowiek nie liczy si¢ ze swoim rozmowca,
zaczyna i konczy rozmowg, kiedy sam tego chce, przerywa wypowiedzi partnera, narzuca
poglady 1 wydaje nakazy, a formulujac swe wypowiedzi nie dba o to, Czy zOstang one
zrozumiane. Altruistyczna forma stylu niepartnerskiego polega na nieliczeniu si¢ z wlasnymi
potrzebami, pozwalaniu na to, aby inny kierowali przebiegiem rozmowy, aby inni nieuwaznie
stuchali wypowiedzi nadawcy komunikatu, na ulega naciskom i zagdaniom rozmowcy (tamze).

8.9.PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele - Zapoznanie z konstruktywnymi i pozbawionymi przemocy formami
relacji i komunikacji miedzyludzkich

* Doskonalenie umiejetnosci komunikacyjnych i1 spotecznych miedzy
malzonkami

- Cwiczenie aktywnego stuchania i komunikatéw empatycznych

- Uwrazliwienie malzonkdw na jezyk ,.ciata” jako srodka komunikacji

- Ukazanie barier w komunikacji matzenskiej

Tresci - Komunikacja bez przemocy — jezyk zyrafy

- Komunikacja werbalna i niewerbalna

- Aktywne stuchanie

- Empatia

- Zasady efektywnej komunikacji

* Asertywnos¢

- Bariery komunikacyjne

- Komunikacja w narzeczenstwie i matzenstwie

Czas trwania 4

PRZEBIEG ZAJEC:

Wiedz, ze szczescie nie polega na majqtku, wltadzy, ani na prestizu, ale na stosunkach
Z ludzmi, ktorych kochasz i szanujesz
(Szynalska-Skarzynska)

Jezeli masz watpliwosci, czy dane zachowanie jest asertywne, sprawdz, czy choc¢by odrobine
zwiekszyto ono twoj szacunek do samego siebie
(H. Fensterheim)

1. Skojarzenia do ,,komunikacji”
a) Burza mozgow: Z czym kojarzy wam si¢ stowo: komunikacja interpersonalna?
b) Uczestnicy podajg skojarzenia, ktore prowadzacy zapisuje na tablicy

Marta Komorowska-Pudto, Fundacja ,,Rodzina-Rozwdj-Sukces” Strona 114



Komunikacja w zwigzku

2. Przejawy aktywnego stuchania:

a) Burza mozgow na temat ponizszych pytan:
—  Skqgd wiemy, czy ktos nas stucha?
— Po czym poznajemy, czy ktos nas stucha?
—  Skgd wiemy, Ze ktos nas stucha?
—  Skqgd wiemy, zZe ktos nas nie stucha?
— Jakie zachowania Swiadczq, ze dana osoba jest dobrym stuchaczem?

b) Dyskusja nad powyzszymi pytaniami i podsumowanie z mini wykladem nt.
aktywnego stuchania

3. Efektywno$¢ komunikacji rodzinnej

a) Burza mozgoéw: Komunikacja mafzenska jest efektywna dzigki temu, ze mqz |
Zona...

b) Prowadzacy zapisuje odpowiedzi na tablicy

c) Burza mézgow: Komunikacja mafzenska jest nieefektywna dzigki temu, ze mgz i
zona...

d) Prowadzacy zapisuje odpowiedzi na tablicy

e) Podsumowanie i dyskusja w oparciu o ponizsze pytania:
—  Co utrudnia porozumiewanie sie z innymi ludzmi?
— Jak czuje sie cztowiek, kiedy napotyka na bariere komunikacyjng?
— Co dzieje si¢ z komunikacjg miedzy dwojgiem ludzi, kiedy jedno z nich stosuje

bariery?

— Jak mozna przezwyciezy¢ bariery komunikacyjne?

f) Podsumowanie — mini wyktad nt. barier komunikacyjnych i zasad efektywne;j
komunikacji

4. Jezyk JA
a) Uczestnicy otrzymuja na kartkach zdania, ktore zapisane sa w jezyku Ty. Ich
zadaniem jest przeksztatcenie tych zdan na komunikat Ja (zatgcznik 1)
b) Po zakonczeniu — sprawdzenie jakosci wykonania zadania i dyskusja.

5. Sygnaly niewerbalne w relacji komunikowania si¢
a) Uczestnicy otrzymuja na kartkach zdania, ktore opisuja zachowania ludzi oraz
karteczki z nazwami zachowan (zalacznik 2)
b) Zadaniem kazdej osoby jest odczytanie komunikacji niewerbalnej opisanej w
zdaniu i1 potaczenie z nazwg sygnalu niewerbalnego
c) Po zakonczeniu — sprawdzenie jako$ci wykonania zadania i dyskusja.

6. Asertywnos$é
a) Uczestnicy otrzymujag na kartkach zdania, ktore opisujg prawa ludzi do
asertywnosci (zatacznik 3)
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b) Zadaniem kazdej osoby jest zaznaczenie, ktore z przedstawionych zachowan
mozna zaliczy¢ do asertywnosci, a ktore do agresji lub ulegtosci
c) Po zakonczeniu — sprawdzenie jakosci wykonania zadania i dyskusja.

7. Czyj to glos?
a) Uczestnicy otrzymujg na kartkach zdania, ktore opisujg gltosy Dziecka, Rodzica i
Dorostego (zalgcznik 4)
b) Zadaniem kazdej osoby jest zaznaczenie, ktore z przedstawionych wypowiedzi
mozna zaliczy¢ do poszczegdlnych gtosow?
c) Po zakonczeniu — sprawdzenie jakosci wykonania zadania i dyskusja.

8. Spostrzezenie czy ocena? (¢wiczenie, za: Rosenberg, 2014, s. 181)
d) Uczestnicy otrzymuja na kartkach zdania, ktére opisuja pewne zachowania ludzi
(zatacznik 5)
e) Zadaniem kazdej osoby jest zaznaczenie, ktore z przedstawionych zachowan
mozna zaliczy¢ do spostrzezen, a ktore do ocen
f) Po zakonczeniu — sprawdzenie jako$ci wykonania zadania i dyskusja.

9. Wyrazanie uczuc (¢wiczenie, za: Rosenberg, 2014, s. 182-184)
g) Uczestnicy otrzymuja na kartkach zdania, ktore opisuja pewne zachowania ludzi
(zatacznik 6)
h) Zadaniem kazdej osoby jest zaznaczenie, ktore z przedstawionych zachowan
mozna zaliczy¢ do sposobow wyrazania uczué
i) Po zakonczeniu — sprawdzenie jako$ci wykonania zadania i dyskusja.

10. Rozpoznawanie potrzeb (¢wiczenie, za: Rosenberg, 2014, s. 184-186)
J) Uczestnicy otrzymujg na kartkach zdania, ktore opisuja pewne zachowania ludzi
(zatacznik 7)
k) Zadaniem kazdej osoby jest zaznaczenie, ktore z przedstawionych zachowan
mozna zaliczy¢ do precyzyjnego okreslenia potrzeb
I) Po zakonczeniu — sprawdzenie jako$ci wykonania zadania i dyskusja.

11. Wyrazanie prosb (¢wiczenie, za: Rosenberg, 2014, s. 186-187)
m) Uczestnicy otrzymuja na kartkach zdania, ktore opisuja pewne zachowania ludzi
(zatacznik 8)
n) Zadaniem kazdej osoby jest zaznaczenie, ktore z przedstawionych zachowan
mozna zaliczy¢ do wyrazania prosb
0) Po zakonczeniu — sprawdzenie jakosci wykonania zadania i dyskusja.
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ZALACZNIKI:

Zalacznik 1
Ktory komunikat to: JA, a ktory — TY ?

1. lIrytuje mnie, kiedy zostawiasz kurtke na szafce.
Zawsze jeste$ w stanie mnie rozsmieszyc.
Gdy mowisz w ten sposob, to si¢ ciebie boje.
Jestes$ taka wspaniata.
Lubi¢ z tobg rozmawiac.
Jeste$ niedbala.
Jestem pod wrazeniem, ze tak otwarcie moéwisz o Sobie.
Przeciez ty w ogdle nic nie rozumiesz.
Gdy opowiadasz o swoich przygodach, stucham cig¢ z zainteresowaniem.
. Nie smakuje mi zupa, ktora ugotowatas.
. Ty mnie w ogole nie stuchasz.
. Nawet nie potrafisz si¢ zachowac.

© o N RN

el ol
W N PO

. Podobaja mi si¢ twoje wlosy.

. Zto$ci mnie, ze nie oddatas mi jeszcze tego dtugopisu.

. Kiedy patrzysz w telewizor podczas rozmowy ze mng, to czuj¢ si¢ ignorowana.
. Jeste$ bardzo madry.

. Podziwiam twoje zachowanie podczas wystepow.

. Jeste$ beznadziejna.

el el e
© o ~N o oA

. Potaczenie kolorow w twoim pokoju jest nie w moim stylu i nie podoba mi sig.
. Ciagle gadasz, usta ci si¢ nie zamykaja.
. Swietnie si¢ malujesz.

NN
= O

Zalacznik 2

otwarto$¢, postawa obronna, postawa oceniajaca, odrzucenie, odrzucenie, bezradnosc¢,
zaklopotanie, kontrolowanie si¢, znudzenie , akceptacja

o

Do twojego domu wchodzi kobieta, zdejmuje ptaszcz, rozluznia bluzke, siada i ktadzie
stopy na sasiednim krzesle.

Do twojego pokoju wchodzi tata, siada wyprostowany i krzyzuje r¢ce na piersiach, zanim
cokolwiek powie.

Mama opiera policzek na dloni, gladzi si¢ po podbrodku, przekrzywia lekko glowe 1 z
namaszczeniem kiwa nig potakujaco.

Do twojego pokoju wchodzi nastoletni syn, siada najdalej od ciebie jak moze, krzyzuje
ramiona, zakltada noge na noge, przechyla si¢ na krzesle do tylu 1 patrzy ponad twoja
glowa.

Dziecko odmawia rozmowy i unika kontaktu wzrokowego.

Corka wpatruje si¢ w ciebie i rozklada rece.

Dziecko szybko zakrywa usta dtonig po ujawnieniu jakichs$ drazliwych tresci.
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8. Syn podczas rozmowy chowa obie rece za plecami, jedng dlon mocno zaciska, a druga
trzyma si¢ za przegub lub przedramig.

9. Dziadek siedzacy w fotelu krzyzuje nogi i kolysze stopa. Jednocze$nie bgbni palcami o
oparcie fotela.

10. Maz siedzi naprzeciwko ciebie, wychylony do przodu i co jaki§ czas kiwa glowa
potakujaco.

Zalacznik 3

Ktoére z ponizszych zdan wskazujg na asertywnos¢, a ktore na nieasertywno$¢ (¢wiczenie, za:

materiaty szkoleniowe, Gazeta Prawna).

1. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

2. Masz zawsze prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢.

3. Masz prawo wymaga¢ spetniania prosb, ktore przedstawiasz.

4. Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ — dopoty, dopdki nie
ranisz innych.

5. Powiniene$ korzysta¢ zawsze ze swoich praw.

6. Masz prawo broni¢ swoich praw za wszelkg cene.

7. Sa sytuacje, w ktorych kwestia praw poszczegodlnych osob nie jest jasna. Zawsze jednak
masz prawo do przedyskutowania tej sytuacji z druga osoba.

8. Masz zawsze 1 wszedzie prawo do bycia sobg, niezaleznie od tego, czy podoba si¢ to
innym, czy nie.

9. Masz prawo do wyrazania siebie — nawet jesli rani to kogo$ innego — dopoki twoje
intencje nie sg agresywne.

10. Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb — dopdki uznajesz, ze oni majg
prawo odmowic.

Zalacznik 4

Czyj to glos: Dziecko, Rodzic, Dorosty? (Ewiczenie, za: materialy szkoleniowe, Gazeta

Prawna).

1. Nie chce mi si¢ teraz tego robic.

Zdecydowatam si¢ pomoc przyjacielowi.

Nie wolno odmawia¢ przetozonym.

Postanowilam, ze pouczg si¢ jutro.

Chce i8¢ dzisiaj do Kina.

Marzy mi si¢ wolny weekend, ze sobie w kofcu odpoczne.

Powinno si¢ by¢ uprzejmym dla innych.

Wybratam spedzenie urlopu na odnawianiu mieszkania zamiast wyjazdu w gory.
. Trzeba z kazdym dobrze zy¢.

10. Mam ochote na lody.

©®ON® O A ®WN

11. Musze to teraz zrobic.
12. Zaplanowatam sprzatanie w wolnym czasie.
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Zalacznik 5 (za: Rosenberg, 2014, s. 181)
Z ponizszych zdan wybierz te, ktore sg czystymi spostrzezeniami (bez oceny):

=

© o Nk 0N

10

Jan bez powodu wczoraj si¢ na mnie rozgniewat.

Weczoraj wieczorem Anna ogladajac telewizj¢ obgryzata paznokcie.
Podczas zebrania Stefan ani razu nie spytal mnie o zdanie.

Moj ojciec jest dobrym czlowiekiem.

Joanna za duzo pracuje.

Henryk jest agresywny.

W tym tygodniu Paulina codziennie staje pierwsza w kolejce.

Moj syn czesto zapomina umyc¢ zeby.

Piotr powiedziat, ze nie do twarzy mi w z6ttym.

Moja ciotka narzeka, kiedy z nig rozmawiam.

Zalacznik 6 (za: Rosenberg, 2014, s. 183)
Z ponizszych zdan wybierz te, w ktérych w formie stawnej wyrazono uczucia

1.

©oNe RN

10

Czujg, ze mnie nie kochasz.

Smutno mi, ze odchodzisz.

Boje sie, kiedy tak mowisz.

Kiedy mijasz mnie bez powitania, czuj¢ si¢ zlekcewazony.
Ciesze sig, ze bedziesz mogla przyjse.

Jeste$ obrzydliwy.

Mam ochotg ci¢ uderzyc.

Czuje si¢ niezrozumiany.

Dobrze si¢ poczutem, kiedy wyswiadczyles mi te przystuge.
Jestem nic nie wart.

Zalacznik 7 (za: Rosenberg, 2014, s. 184)
Wybierz zdania, w ktorych jednostka bierze na siebie odpowiedzialno$¢ za wlasne uczucia
(czyli rozpoznaje potrzeby)

Irytujesz mnie, kiedy dostaniesz dokumenty firmy na podtodze sali konferencyjnej.
Gniewam sig, kiedy tak mowisz, bo chee, zeby mi okazywano szacunek, a twoje stowa
odbieram jako zniewage.

Twoje spdznienie sprawito mi zawod.

Smutno mi, ze nie przyjedziesz na kolacje, bo miatem nadzieje, spedzi¢ tobg wieczor.
Jestem rozczarowany, bo obiecales, ze to zrobisz, a nie zrobiles.

Ogarnia mnie zniechecenie, bo wolatbym mie¢ juz za sobg wigksza cze$¢ tej pracy.
Roézne drobne uwagi, ktore ludzie rzucajg czasem mocno mnie ranig.

Ciesze si¢, ze dostale$ te nagrodg.

Boje sig, kiedy podnosisz gtos.

. Jestem ci wdzieczna, ze mnie podwioztes, bo chciatam by¢ w domu, zanim wroca

dzieci
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Zalacznik 8 (za: Rosenberg, 2014, s. 186)
Wybierz te z ponizszych zdan, w ktdrych osoba wyraznie prosi kogo$ o podjecie konkretnych
dziatan (precyzyjne wyrazanie prosb)

=

Zrozum mnie.

Wymien chociaz jedng rzecz, ktorg zrobilem, a ktéra wzbudzita twoje uznanie
Chcialbym, zebys$ miat wigcej wiary w siebie

Chciatbym, zebys przestat pic.

Pozwo6l mi by¢ soba.

Powiedz mi szczerze, co sadzisz o naszym wczorajszym spotkaniu.

Wolalbym, zeby$ prowadzita samochod, nie przekraczajac dozwolonej predkosci.
Chciatbym ci¢ lepiej poznac.

Chcialabym, zebys szanowat moje prawo do dyskrec;ji.

10 Chciatabym, zebys czgsci szykowat kolacje.

© o Nk N
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Rozwigzywanie konfliktow

9. ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

9.1. ISTOTA,NATURA I STRUKTURA KONFLIKTOW

Konflikt - tacinski conflictus oznacza ,,zderzenie, uderzenie” (Carré, 2008, s. 14), to
,»Sprzeczno$¢ nastawien, interesow; Sytuacja, w jakiej znajduje si¢ jednostka poddana sitom o
podobnej mocy, lecz o przeciwstawnych kierunkach” (Sillamy, 1997, s. 126). W przypadku
matzenstwa to ,.konkretne starcie i stan napigcia miedzy me¢zem 1 zong, ktore powodowane
jest czasem przez spor, czasem przez dziatanie jednego z partnerow, a czasem nawet przez
przyczyny dorazne od nich niezalezne. Jest zawsze jakim$ kryzysem wspdlnoty” (Wielowiey-
ski, 1974, s. 180). ,,Konflikt jest chwilg prawdy (...) probg zdrowia, kryzysem, ktory moze
(...) ostabi¢ lub umocni¢, rozstrzygajacym wydarzeniem, ktére moze (...) ludzi rozdziela¢ lub
pociaggac do $cislejszej oraz bardziej zazylej zgody; (...) moze prowadzi¢ do zacietej walki
lub glebszego wzajemnego zrozumienia. Sposob uporania si¢ z konfliktem jest moze najbar-
dziej decydujacym czynnikiem dla stosunkéw miedzy (...) matzonkami” (Gordon, 1991, s.
142).

W konflikcie stoja naprzeciw siebie wykluczajace si¢ sprzeczne potrzeby, zyczenia,
interesy, uczucia i dziatania. Konflikt: kwestionuje pewien stan, stawia znak zapytania, zmu-
sza do zmiany. Karl Gustav Jung twierdzi, ze ,.konflikty to motory rozwoju”. Wszyscy prze-
zywamy konflikty. One s3 naturalng i normalng czg$cig naszego zycia. Sg nieuniknione. Kon-
flikty powstaja, poniewaz réznimy si¢ migdzy soba, lubimy rézne rzeczy, mamy rézne pogla-
dy 1 wiedzg.

Nie chodzi o to, by konfliktow nie byto, ale wazne jest, jak sa rozwigzywane. Konflik-
ty maja dwie strony: negatywna, ale i pozytywna. Pozwalajg dostrzec réznice migdzy nami a
innymi i zmienia¢ to, co moze poprawi¢ nasze relacje z innymi.

Na konflikt sktadajg si¢: przyczyny, z ktérymi sg zwigzane (zrodto), emocje, ktore po-
jawiajg si¢ podczas konfliktu, konsekwencje - sposoby zachowania si¢ w sytuacjach konflik-
towych.

Zrédta konfliktow tkwia najczesciej w takich obszarach, jak: wartosci (filozofia Zycia,
religia, tradycja, ideologia), informacje (brak danych, niepetne, fatlszywe, rozne punkty wi-
dzenia), relacje interpersonalne i emocje (stereotypy, uprzedzenia, manipulacje, zazdro$¢,
zemsta), struktury (podziat rol i obowigzkéw, zta kontrola zasobow), interesy (rzeczowe —
pieniadze, dobra, czas; psychologiczne — zaufanie, szacunek, sprawiedliwo$¢, uznanie, god-
nos¢, poczucie wlasnej wartosci, bezpieczenstwo; proceduralne — regulaminy, sposoby dzia-
tania).

W odniesieniu do konfliktow mozna spotkac si¢ z podejsciem tradycyjnym, gdzie sa
one postrzegane jako szkodliwe i nalezy ich unika¢ lub jak najszybciej eliminowaé, gdyz
przeszkadzajg w efektywnym wspotdziataniu. Przyczyn konfliktow szuka si¢ gtownie w cu-
dzych btedach. Coraz powszechniejsze staje si¢ jednak podejscie wspotczesne, w ktorym kon-
flikty przyjmowane sa jako do$wiadczenia pozyteczne, nieuniknione, ktérych nie nalezy po-
wstrzymywac, ale trzeba nimi kierowac¢, uwaznie si¢ im przygladac.
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9.2. RODZAJE KONFLIKTOW

Konflikt moga by¢ podzielone na wewnetrzne, czyli takie, ktére ,,rozgrywaja si¢ we
wnetrzu cztowieka”, oraz zewnetrzne, z ktérymi ma si¢ do czynienia ,,gdy przeciwienstwa
dotycza dwu lub wiecej osob” (Fischaleck, 1990, s. 50). Konflikt wewnetrzny oparty jest na
wlasnych dazeniach czy pragnieniach. Malzenstwo czeSciej boryka si¢ z konfliktem ze-
wnetrznym, w ktorym dochodzi do rozbieznosci oczekiwan, celow czy potrzeb. Wazne jest,
by para pracowala nad rozwigzaniem owego sporu i radzila sobie wspdlnie w takich sytu-
acjach. W przypadkach braku tej umiej¢tnosci, regularne ktotnie dotyczace powtarzajacych
si¢ tematow (tamze).

Konflikty moga by¢ integrujace i dezintegrujace. Konflikty integrujace charakteryzuja
si¢ konkretno$cig przedmiotu ktotni, a podczas jej przebiegu nie zostaje urazona godnosé
zadnej ze stron oraz respektowana jest warto$¢ drugiej osoby. Kazdy z partneréw aktywnie
angazuje si¢ w proby rozwigzania sporu i obie strony $wiadomie biorg pelng odpowiedzial-
no$¢ za wszelkie dziatania, ktore maja na celu przywrdcenie harmonii w zwigzku. Fundamen-
tem tego rodzaju konfliktu jest szczerosc i otwarto$¢ emocji oraz wyraznie sprecyzowany cel
dzialania, a takze poczucie humoru. Porozumiewanie si¢ charakteryzuje przejrzystos¢, a ko-
munikacja werbalna 1 niewerbalna pokrywaja sie. Konflikty dezintegrujace dotycza ,,przy-
puszczen, domystow, imaginacji, fantazji” (Ry$, 1994, s. 21). Charakteryzuja si¢ brakiem
zaangazowania jednej ze stron, ranigcym stownictwem oraz catkowitym brakiem odpowie-
dzialnosci za przebieg i konsekwencje sporu. Komunikacja jest raczej mato przejrzysta, do-
prowadzajaca do napi¢¢ w relacji. Wspomniany wczesniej istotny humor, w tym przypadku
odgrywa role ironii i wy§miewania, a sam cel sporu jest na tyle niejasny, ze ci¢zko zauwazy¢
jakiekolwiek pozytywne aspekty catego konfliktu (tamze).

Mozna moéwi¢ takze o konflikcie jawnym i ukrytym. Konflikt jawny to ,,sprzecznos$¢,
lub niezgodnos$¢ interesow, badz pogladow migdzy dwiema osobami, ktorej tre$¢ jest uswia-
damiana przez obie strony, moze zosta¢ zwerbalizowana, stac¢ si¢ przedmiotem komunikacji,
moze by¢ tez efektywnie rozwigzana” (Tryjarska, 1995, s. 52). Konflikt ukryty to ,,sprzecz-
nos$¢ dazen indywidualnych. Sprzecznos$ci tych dazen partnerzy sobie nie u§wiadamiaja, ani
ich nie nazywaja. (...) Konflikt ukryty nie moze zosta¢ przez partneréw okreslony i zwerbali-
zowany, matzonkowie wybieraja zastepcza plaszczyzne rozgrywania go” (tamze, s. 56-57).
Czgsto zwigzany jest on z brakiem zaspokajania podstawowych potrzeb partneréw oraz z du-
73 rozbieznoscig w sposobie widzenia zwigzku (tamze).

W tzw. konfliktach konstruktywnych stosowane sa komunikaty bezposrednie, umoz-
liwiajace ich rozwigzanie. Dotyczg bezposrednio przyczyny konfliktu; informuja o odczu-
ciach 1 sgdach mowigcego (nie narusza si¢ godnosci cztowieka); wyrazajg oczekiwania mo-
wigcego; sg pozbawione agresji; nie wywotuja negatywnych emocji; pozwalajg rozwigzac
konflikt bez poczucia krzywdy lub przegranej ktorejkolwiek ze stron; komunikacja jest jasna i
przejrzysta. Podczas rozwigzywania konfliktow korzystaj ze sformutowan: CZUJE SIE...,
PONIEWAZ..., I CHCIALBYM...

W konfliktach destruktywnych uzywa si¢ komunikatow posrednich, uniemozliwiaja-
cych rozwigzanie konfliktu. Nie dotykaja one bezposredniej przyczyny konfliktu; zawieraja
sady 1 opinie o rozmowcy; sg atakujace 1 ranigce; sg agresywne; wywotuja agresje; wzmagaja
konflikt; komunikacja jest nieadekwatna.
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9.3.  PRZYCZYNY KONFLIKTOW MIEDZY
NARZECZONYMI I MALZONKAMI

Zrodta konfliktdow moga byé wielorakie i réznorodne. Do najczestszych zrodet kon-
fliktow naleza: niewlasciwe postawy wobec matzonka, konflikt rol, nieudane pozycie seksu-
alne, niewlasciwe warunki mieszkaniowe, czy ingerencja osob trzecich. W czasie pozycia
matzenskiego ksztaltujg si¢ postawy matzonkow wobec siebie. Proces ten jest zwigzany z
zaspokajaniem psychofizycznych potrzeb. Jesli w trakcie interakcji potrzeby matzonkow sa
wzajemnie zaspokajane, ksztaltujg sie¢ wowczas pozytywne postawy interpersonalne. Nato-
miast jesli potrzeby chociaz jednej z 0séb nie sg zaspokajane z winy wspotmatzonka, moze
doj$¢ do uksztaltowania si¢ negatywnych postaw, ktore sg przyczyng powstawania konflik-
tow.

Konflikty moga wynika¢ z cech osobowosci partneréw (np. niski poziom tolerancji,
up6r, nieustepliwosé, niski poziom ugodowosci), z obiektywnej sytuacji rodzinnej (np. nad-
miar trudnosci, pelnione role zyciowe - wychowywanie wlasnych dzieci tacznie z opiekg nad
wlasnymi rodzicami i realizowana pracg zawodows, nieradzenie sobie, zmeczenie), z interak-
cji malzenskich ujawniajacych si¢ podczas wspdlnego zycia, dotyczacych m.in. wyznawa-
nych wartosci, sposobéw reagowania w danych sytuacjach czy rodzajow dziatania zoriento-
wanych na wspdlne cele zyciowe (Trawinska, 1977, s. 275-276).

Do innych przyczyn konfliktéw w matzenstwie mozna zaliczy¢ takze: niesatysfakcjo-
nujace wspotzycie seksualne (oddalanie si¢ partnerow od siebie, codzienne trudnosci, brak
prawidlowej komunikacji, zamknigcie si¢ na wspdtmalzonka, rutyna w relacji intymnej, brak
satysfakcji 1 regularnosci zblizen intymnych, réznice w poziomie popedu seksualnego), spra-
wy finansowe, preferowany odmienny styl zycia matzonkéw, roznice potrzeb, odmienne po-
glady 1 zainteresowania, relacje z rodzing pochodzenia (zalezno$¢ dorostych dzieci od wta-
snych rodzicow, ingerencja jednego lub obojga rodzicow w matzenstwo swojego dziecka,
uzaleznienie finansowe od rodzicéw, mieszkanie matzonkoéw pod jednym dachem z rodzicami
czy tesciami, zazdro$¢ - ktorzy rodzice sa wazniejsi), tzw. ,,zasoby” wyniesione z domu ro-
dzinnego (przyzwyczajenia, nawyki, system wartosci czy wzory zachowan, przeciwstawne,
wykluczajace si¢ wzorce kazdego z partnerow), podziat obowigzkow domowych (brak har-
monogramu prac domowych, spontaniczno$¢ podzialu obowigzkéw, niewspieranie si¢ w wy-
konywanych pracach, niedowarto§ciowywanie si¢ wzajemnie, tzw. ,.,teoria sprawiedliwosci” -
jeden z matzonkéw ma poczucie, iz jest zmuszony robi¢ wigcej niz powinien), praca zawoO-
dowa (Rys, 1994, 1999; Tessina, 2010; Trawinska, 1977; Fischaleck 1990; Beck 1996)

Z badan wilasnych wynika, ze wsrdd przyczyn konfliktow matzenskich mezczyzni
wymieniali najczesciej (od 55-35%), w kolejnosci malejacej: obowigzki domowe, osobiste
nawyki, upodobania, maniery, styl bycia (codzienne zachowania), ilo$¢ czasu spedzanego
razem, stosunki z rodzicami lub tesciami, niewtasciwg interpretacje stow lub zachowan jed-
nego z partneréw, nieliczenie si¢ ze sobg nawzajem, sposob spedzania wolnego czasu, wpro-
wadzanie zwyczajow z rodzin, z ktorych si¢ pochodzi, godzenie r6l matzenskich i rodzinnych
z zawodowymi, nieumiej¢tno$¢ szukania kompromiséw, rozporzadzanie budzetem domo-
wym, brak okazywania uczu¢, niepamigtanie o waznych sprawach, zazdro$¢, roznice cech
charakteru, negacja postaw 1 mysli jednego z partnerdw, brak szczeros$ci, brak zaangazowania
w zycie rodziny, decyzje dotyczace pracy zawodowej, kariery, brak gospodarnosci. Kobiety
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wsrod przyczyn konfliktow matzenskich wymieniaty najczesciej (od 55-35%), w kolejnosci
malejacej: obowigzki domowe, niewtasciwg interpretacje stoéw lub zachowan jednego z part-
nerow, osobiste nawyki, upodobania, maniery, styl bycia, (codzienne zachowania), stosunki z
rodzicami lub tesciami, ilo$¢ czasu spgdzanego razem, sposob spedzania wolnego czasu, 16z-
nice cech charakteru, niepamigtanie o waznych sprawach, godzenie r6l matzenskich i rodzin-
nych z zawodowymi, nieumiejetnos¢ szukania kompromiséw, wprowadzanie zwyczajow z
rodzin, z ktorych si¢ pochodzi, rozporzadzanie budzetem domowym, brak okazywania uczu,
brak szczeros$ci, nieliczenie si¢ ze sobg nawzajem, brak gospodarnosci, brak zaangazowania
w zycie rodziny, negacja postaw i mysli jednego z partnerow, relacje z przyjacidtmi, znajo-
mymi, nuda i monotonia w zwigzku, brak dbatosci o siebie, uchylanie si¢ od ponoszenia od-
powiedzialno$ci za niektore sprawy wazne dla pary, cele 1 dazenia, decyzje dotyczace pracy
zawodowej, kariery, postawy wobec dzieci, wychowywanie dzieci, podejmowanie wazniej-
szych decyzji, zazdro$é, wspotzycie seksualne, zainteresowania.

9.4. STRATEGIE I STYLE ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW

Strategie rozwiazania sytuacji konfliktowej moga by¢ nastepujace: Przegrany — Prze-
grany, Wygrany — Przegrany, Wygrany — Wygrany. Styl rozwigzywania sytuacji konflikto-
wych mozna opisa¢ za pomoca charakterystyki umownych postaci pod skojarzeniami do
zwierzat: Stru$, Byk, Sowa.

H.L. Tosi, J.R. Rizzo i S. J. Carroll (za: Chetpa, Witkowski, 2004) opisuja 5 modeli
stylow reakcji na konflikt. W jego sktad wchodzi unikanie, rywalizacja, kompromis, koopera-
cja oraz tagodzenie. Unikanie to wycofanie z sytuacji konfliktowej spowodowane silnym na-
pigciem emocjonalnym, traktowanie sporu jako co$ negatywnego. Ten styl moze by¢ korzyst-
ny w sytuacji braku warto$ci przedmiotu konfliktu, braku czasu na rozwigzanie badz braku
perspektywy powodzenia w rozwigzaniu go. Unikanie przybiera posta¢ relacji pokonany —
pokonany. Lagodzenie zaktada wyzszo$¢ potrzeb drugiej strony nad swoimi. Wynika z checi
utrzymania dobrych relacji z partnerem konfliktu, nawet kosztem wtasnych dgzen. Konflikt
traktowany jest jako zlo, a plusem takiego podejscia jest sytuacja, gdy jedna ze stron orientuje
si¢, ze ma bledne myslenie 1 wycofuje si¢ ze swoich postulatow. Jeden z partnerow moze
réwniez wykorzysta¢ ten sposob reakcji, gdy nie zalezy mu w takim stopniu na przedmiocie
konfliktu, jak stronie przeciwnej. Lagodzenie odzwierciedla relacja pokonany — zwycigzca.
Konkurencja wiaze si¢ z zacigta rywalizacja, w ktorej jedna strona dazy do wygranej, czyli
sukcesu, co powoduje, ze druga strona begdzie przegrana. T o podejscie jest korzystne gtownie
w sytuacjach krytycznych i1 nagltych, kiedy nalezy dziata¢ szybko 1 bezwzglednie. Kompromis
wigze si¢ z przekonaniem, ze nie zawsze mozna miec to, co si¢ chce. Najbezpieczniejszym
sposobem wedtug niego jest wypracowanie porozumienia, w ktorym kazda ze stron co$ zy-
ska, ale rowniez co$ straci. Skoncentrowany jest gtownie na rozwigzaniach realnych i ko-
rzystnych dla obojga partnerow. Najczesciej przybiera form¢ tymczasowosci z mozliwoscia
powrotu do sporu. Kompromis to relacja pokonany — pokonany. Kooperacja opiera si¢ na
przekonaniu o mozliwosci dotarcia do takich rozwigzan, ktore w peini zadowolg obie strony
konfliktu oraz akceptacji postulatow partnera. Przybiera form¢ wspolpracy. Jest to styl, dzigki
ktoremu wigzi poglebiaja si¢, poniewaz wymaga on zaangazowania i mnostwa pracy nad po-
szukiwaniem rozwigzania. Jest przez to najbardziej konstruktywnym podejsciem. Metoda jest
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korzystna, gdy strony rdznig si¢ w sposobach postepowania, natomiast przedmiot konfliktu
jest ten sam, badz gdy cele sg zupelnie rozne, ale dzigki pracy doprowadzaja strony do realne-
go przedmiotu sporu. Kooperacja odzwierciedla relacje zwycigzca — zwyciezca (Adler, Ro-
senfeld, Proctor 11, 2011; Chetpa, Witkowski, 2004).

Poniewaz w konflikcie biorg udziat dwie strony zawsze sa dwa spojrzenia na konflikt:
osoby 1 1 osoby 2 (strony 1 i strony 2). Kazda z tych stron co$ mysli, co$ czuje i czego$ pra-
gnie, czyli ma jakies$ potrzeby. Wszyscy JESTESMY SUBIEKTYWNI (Ja i M6j Rozméwca).
Jesli nie ustyszymy petnej informacji o tym, co mysli i co czuje inna osoba oraz, jakie ma
potrzeby i oczekiwania — tak naprawde nie mamy informacji o drugiej osobie. Czesto tez for-
mutujemy niejasne komunikaty — bez konkretow. Czekamy, ze rozméwca domysli si¢, o co
nam chodzi. Sprobuj, wigc, spojrze¢ oczami drugiej osoby na problem. Sprobuj go zobiekty-
wizowac.

Przy rozwiazywaniu konfliktow: uwaznie shuchaj drugiej strony; zwracaj uwagg na
wzajemne oczekiwania rozmOwcow; nie oceniaj, badz wyrozumialy i akceptuj odmienne
przekonania rozmoéwcow; nie krytykuj; nie o$mieszaj; nie wyzywaj; uzywaj jezyka ,,ja”; za-
dawaj pytania otwarte; pozwalaj na otwartos¢ w okazywaniu uczu¢ wlasnych i rozméwcy;
zwracaj uwage na jezyk ciata; uzywaj jednoznacznej komunikacji werbalnej i niewerbalnej;
sprobuj pusci¢ w niepami¢é pewne rzeczy, ktore zostaty zrobione lub powiedziane.

Nieprawidlowe sposoby rozwigzywania konfliktow, wskazywane przez T. Rostowska
(2001): unikanie (fizyczna ucieczka, np. opuszczenie pomieszczenia lub skoncentrowanie sie¢
na konkretnej czynnosci i skupienie swojej uwagi tylko na niej, np. ogladanie telewizji), uzy-
cie sily (fizycznej lub psychicznej, np. wigksza wladza, grozby), minimalizowanie (bagateli-
zowanie lub pomniejszanie sporu, przyczyn i konsekwencji), obwinianie, oskarzanie sig, ,,wO-
rek” - czyli gromadzenie negatywnych odczu¢ zwigzanych z wcze$niejszymi konfliktami,
ktore powracajg podczas zupetnie niewinnych sporow, manipulacja - unikanie konfrontacji,
pozorna zyczliwo$¢ i okazanie bezbronnosci - wprowadzanie atmosfery ,,przyjazni” w celu
ztagodzenia spor, odrzucenie osobiste - chtdd emocjonalny. Inni autorzy wymieniajg ponadto:
ignorowanie sporow, odwlekanie, pokojowe ,,wspotistnienie” — czyli udawanie, ze konflikt
nie istnieje, deprecjonowanie wartosci przeciwnika w konflikcie, reorientacja — czyli proba
zrobienia z partnera ,,kozla ofiarnego”; separacja — czyli ,,usunigcie” strony konfliktu z do-
tychczasowej przestrzeni zyciowej, eskalacja — czyli podsycanie konfliktu w celu uzyskania
kompromisu, walka, ,,ciche dni” (Chelpa, Witkowski, 2004; Kofta, 2012; Ry$ 1999).

Podsumowujac powyzsze mozna stwierdzi¢, ze do dojrzatych zachowan w sytuacji
konfliktu naleza: przebaczenie, kompromis, wystuchanie ze zrozumieniem swojego partnera,
negocjacje, przedstawianie swoich racji, przyznanie si¢ do winy, porozumienie, przeprasza-
nie, dgzenie do zgody, ugoda, zastanowienie si¢ nad problemem, préba lepszego zrozumienia
wielu spraw. Do zachowan niedojrzatych nalezg: zachowania agresywne fizyczne w sytuacji
konfliktu (agresja fizyczna (np. bicie, rzucanie przedmiotami, popychanie), niszczenie mienia,
przemoc seksualna, wyrzucanie z domu, odrzucanie partnera), zachowania agresywne wer-
balne (krytyka, ztosliwe uwagi, ironizowanie partnera, wySmiewanie, grozby stowne, grozby
pozbawienia zycia, glo$ne potepianie zachowan partnera, oskarzenia, ponizanie partnera ,
wychwytywanie potknig¢¢, obelgi, podwazanie uczu¢ i doswiadczen partnera), bariery komu-
nikacyjne (przerywanie partnerowi jego wypowiedzi, przypominanie bledow, formulowanie
nadmiernych uogdlnien, wyolbrzymianie bledow, wzajemne obwinianie si¢, przekrecanie
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wypowiedzi), brak umiejetnosci radzenia sobie z emocjami (krzyk, gniew, awantury , wulga-
ryzm, zniecierpliwienie, oschto$¢), zachowania ucieczkowe (pomniejszanie znaczenia sytu-
acji, wychodzenie z domu, rezygnacja z wlasnych przekonan, wycofanie si¢, unikanie kon-
fliktow, wyrazanie niechgci, podporzadkowywanie sig, "ciche dni*, wypieranie wlasnej winy,
zaprzeczanie istnieniu konfliktu, uleganie presji), zachowania rywalizacyjne (brak checi zro-
zumienia partnera , wyrazne przeciwstawianie si¢, atakowanie najczulszych punktow partne-
ra, nierespektowanie wspolnych decyzji i umow, robienie swojego bez wzgledu na to, co
partner mowi, walka o dominacj¢, zachowania rywalizacyjne, opor przed wyciggnigciem re-
ki), wlaczanie osob trzecich w konflikt (narzekanie przy dzieciach, zazarte kldtnie przy oso-
bach trzecich, szukanie poparcia swojego stanowiska u krewnych lub znajomych).

9.5. ZASADY ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW

Konfliktéw nie mozna unikng¢, nie mozna ich ,,zlikwidowac”. Trzeba je przyjmowac
jako kolejne zadania do rozwigzania.

Etapy rozwigzywania sytuacji konfliktowych: zidentyfikowanie i zdefiniowanie kon-
fliktu; uswiadomienie sobie konsekwencji konfliktu dla obu stron; zaproponowanie kilku al-
ternatywnych rozwigzan (rodzinna burza m6zgoéw) — sformulowanie celow 1 dgzen; krytyczne
rozpatrzenie (ocena) propozycji; zdecydowanie si¢ na propozycj¢ najlepsza dla obu stron;
wypracowanie drogi wprowadzenia danego rozwigzania w zycie; sprawdzenie, jak rozwigza-
nie funkcjonuje (Gordon, 1991).

J. Bradshaw (1994) podaje zasady uczciwej kidtni rodzinnej: zaangazowanie w proces
radzenia sobie z rdznicami; niepozostawanie w ciggtym konflikcie 1 nieprzystosowywanie si¢
do konfliktow przy zacieraniu réznic; dazenie do kontaktu i kompromisu; pozostawanie na
obszarze zachowan asertywnych (szanowanie siebie wzajemnie), a nie zachowan agresyw-
nych (dazenie do "dopadnigcia" drugiej osoby bez wzgledu na koszty); trzymanie si¢ teraz-
niejszosci; unikanie wyliczania win; méwieniem raczej: "spoznite$ si¢ na obiad; jestem zla;
chcialam, zeby wszystko bylo cieple 1 smaczne" - niz: "jak zwykle spoznites si¢ na obiad;
pamigtam dwa lata temu na wakacjach gdy..." itd.; unikanie robienia wymowek 1 trzymanie
si¢ konkretnych obserwowalnych faktow; unikanie ocen, obrazania 1 oskarzania; postugiwa-
nie si¢ komunikatami "ja", ktore wskazuja na branie odpowiedzialnos$ci za siebie; unikanie
kldcenia si¢ o szczegbty - "spdzniles si¢ 20 minut"; "nie, tylko o 13 minut"; uzywanie aktyw-
nego stuchania; powtérz drugiej osobie co ustyszate$ z tego, co powiedziala; uzgodnij czy
dobrze ja zrozumiale§ zanim zaczniesz odpowiada¢; walczcie o jedng sprawe na raz; idz bar-
dziej w kierunku rozwigzania niz udowodnienia, Ze masz racje.

Przebywajacy w konflikcie malzonkowie powinni szuka¢ konstruktywnego wyjscia
dla niekorzystnej dla siebie sytuacji; Istotng role integrujaca matzenstwo jest akceptacja, ktora
opiera si¢ na uznawaniu i szanowaniu prawa ludzi do wolnego myslenia. Zasada akceptacji
nie polega na pozytywnym odnoszeniu si¢ do innych pogladéw, lecz do powstrzymywania
si¢ od wyrzadzenia krzywdy za odmienno$¢ przekonan. Przystosowanie w matzenstwie uwa-
runkowane jest umiejetnoscig zrozumienia i tolerowania zachowania si¢ partnera, ktére wyni-
ka z jego cech indywidualnych.
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9.6. KONSEKWENCJE WYSTEPOWANIA KONFLIKTOW
W MALZENSTWIE

Do negatywnych skutkow konfliktéw naleza m.in. znaczne rozbieznoS$ci, utrata satys-
fakcji ze zwiagzku i harmonii w zwigzku, frustracja, gniew, utrata satysfakcji z przebywania z
partnerem, niepokoj, zamknigcie si¢ w sobie, odizolowanie sie¢, urazy psychiczne, rozgory-
czenie, nienawi$¢, niezdolno$¢ do prawidtowego funkcjonowania poznawczego, inercje dzia-
tania, rozbicie rodziny, cierpienie dzieci, rozwody, tworzenie patologii spotecznych, cheé
poszukiwania, przez jednego badz oboje maltzonkow, zaspokojenia swoich potrzeb poza
zwigzkiem matzenskim, zmiana swojej postawy wobec wspotmatzonka na krytyczng, poszu-
kiwanie najmniejszych potknig¢ w codziennym zyciu, kompensacja niedoboréw w innych
sferach, hamowanie wlasnego indywidualizmu, ograniczanie swoich potrzeb w imi¢ cudzych
interesow np. dzieci, mgza, zony (Krok 2007; Wojciszke 2007; Rys 1999; Liberska 2001;
Adamski 2002).

Konflikt moze réwniez odgrywaé pozytywna role w zwigzku: umocnienie malzen-
stwa, intensyfikacja wig¢zi emocjonalnej, wypracowywanie nowej ptaszczyzny porozumienia,
wyjasnienie niezgodno$ci, negocjacje rol w malzenstwie, zmniejszenie prawdopodobienstwa
narastania konfliktow, wzrost zaufania pomig¢dzy stronami, zwigkszenie samooceny, wzboga-
cenie kreatywnosci w budowaniu zwigzku, zadowolenie ze zwigzku (Trawinska, 1977; Fis-
chaleck 1990; Dwyer 2005; Rostowska 2001).

J. Rostowski (Rostowski, 1987, s. 137, 139) podkresla, ze,, kazdy konflikt (...) wytwa-
rza awersyjne doswiadczenia i doznania oraz ogo6lny dyskomfort. (...) Tak czy inaczej kon-
flikt jest czym$ naturalnym. Zawsze (...) jest czynnikiem pobudzajagcym i motywujacym dzia-
tanie, jednakze skutki powstate w jego nastepstwie nie zawsze sg korzystne dla zwigzku (...).
Konflikt stosunkowo czesto prowadzi do zastanowienia si¢ nad celowoscig utrzymania nadal
zwigzku i kontynuowania interakcji z danym partnerem (...). Niemniej jednak konflikt jest
takze elementem sktadowym szczgsliwych 1 trwatych zwigzkow par matzenskich”.

Konflikt odgrywa w zyciu matzenskim znaczacg role. Pozwala na roztadowanie napie-
cia, czy podj¢cie waznych decyzji. Jest swoistg probg dla wigzi malzenskiej i sprawdzianem
umiejetnosci radzenia sobie w trudnej sytuacji. Wymaga wspotpracy, a wigc przymusza obie
strony do zastanowienia si¢ nad przedmiotem sporu 1 przemyslenia spraw z nim zwigzanych.
Jesli jest podparty autentyczng 1 prawidtowa komunikacja, to prowadzi do zblizenia parterow,
ktorzy wspolnie podejmujg pewne dziatania w celu rozwigzania wspdlnego sporu (Jaworski,
2006, s. 143).

Ogo6lnie mozna podsumowac, ze konsekwencje konfliktow integrujgcych sa nastepu-
jace: wieksze zrozumienie, wybaczenie, pojednanie, poczucie zaufania, wzrost poczucia bez-
pieczenstwa, wzrost bliskos$ci , przebaczenie, zyczliwos$¢, wzrost spdjnosci, oczyszczenie at-
mosfery, che¢ wynagrodzenia. Natomiast konsekwencje konfliktow dezintegrujacych ozna-
czajg: wigksze nieporozumienie , poczucie krzywdy, wrogos¢, utrate zaufania, wzrost leku,
wzrost obcos$ci, narastanie urazéw, poczucie rozbicia zwigzku, wzrost napigcia, m$ciwosc¢.

Wyniki badan wlasnych wskazuja, ze konstruktywne metody rozwigzywania konflik-
tow stosuje 25,3% mezczyzn i 26,8% kobiet, destrukcyjne metody rozwigzywania konfliktow:
36,2% mezezyzn 1 33,98% kobiet, a brak jednolitego modelu rozwigzywania konfliktow wy-
stepuje wsrod 38,4% mezezyzn 1 39,4% kobiet.
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9.7. PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele + Ukazanie konfliktu jako elementu kazdej relacji migdzyludzkiej

* Podkreslenie pozytywnych aspektow konfliktu, traktowanego jako za-
danie do rozwigzania

* Okreslenie czynnikow warunkujacych powstanie konfliktu w rodzinie

- Nauczenie sposobow i etapow rozwigzywania konfliktow w rodzinie

* Ukazanie konsekwencji konfliktow w zwigzku

Tresci - Istota, natura 1 struktura konfliktow

* Rodzaje konfliktow

* Przyczyny konfliktow

- Strategie i style rozwigzywania konfliktow

+ Zasady rozwigzywania konfliktow

- Konsekwencje konfliktéw migdzy matzonkami

Czas trwania 4

Rozstrzygac konflikty drogq dialogu, a nie przez uzycie sity.
Hodowanie w sobie uraz zamyka nas tylko w kregu smutku.
Nie nalezy obmawiac lub bezuzytecznie sie skarzyc.
Lepiej otworzy¢ serce W prawdziwym dialogu.
Dialog rozpoczynaé od tego, co lgczy, przechodzqc nastepnie do kwestii spornych
- Kardynat Godfried Danels

Jesli jestes z kims w konflikcie, wczuj sig takze w sytuacje i psychike osoby,
na ktorq sie gniewasz.

Najwiekszym nieprzyjacielem rodziny nie jest konflikt, ale obojetnosc.
P. Pellegrino

W sporach ludzkich nigdy cata racja nie jest po jednej stronie, ani cata wina po drugiej.
U. Foscolo

Nie chciejcie, aby wasze dziecko wam sie podobato. Miejcie szacunek do tego, kim jest.
B. Bettelheim

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Istota konfliktu
a) Burza mozgéw: Z czym kojarzy ci si¢ stowo: konflikt?
b) Prowadzacy zapisuje skojarzenia na tablicy
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2. Partnerzy konfliktu

a) Uczestnicy rysuja na $rodku kartki symbol postaci ludzkiej przedstawiajacej ich
osobg, a wokot siebie 6-8 symboli 0sob, z ktorymi sg w relacji. Kazda z tych oséb
trzeba podpisaé

b) Linig ciaggla tacza siebie z osobami, z ktérymi nie wchodzg w sytuacje konflikto-
we, linig przerywang z osobami, z ktérymi miewaja od czasu do czasu konflikty, a
lini¢ burzliwg — z osobami, z ktorymi sg czesto w konflikcie

c) Debata: Z kim zwykle miewamy konflikty czeste, z kim rzadkie, a z kim ich raczej
nie mamy? — Jakiego rodzaju relacje taczg sie¢ z ww. 0sobami?

d) Whniosek: najczestsze konflikty pojawiajg si¢ wsérdd bliskich i w codziennych kon-
taktach

3. Skladniki konfliktu

a) Podkreslenie na tablicy, wsrdd zapisanych tam wczesniej skojarzen, wskazanych przez
grupe: przyczyn konfliktu (zrodto), emocji, ktore pojawiaja si¢ podczas konfliktu oraz
ich konsekwenciji, czyli sposobow zachowania si¢ w sytuacjach konfliktowych

b) Mini wyktad: oméwienie przyczyn i konsekwencji konfliktow.

4. Strategie rozwigzania sytuacji konfliktowej

a) Podziat grupy na 4 zespoty

b) Kazdy zespodt otrzymuje problem do rozwigzania — konkretna sytuacje: Anna ma
16 lat. Umowita si¢ z kolezankami, ze o godz. 18.00 pdjdg na dyskoteke. Kiedy o
godz. 17.45 Anna ubiera si¢ do wyjscia styszy uwage mamy, ze bedzie mogla wyjsé
z domu, gdy posprzqta swoj pokoj. Anna zaczyna sie demerwowad, bo wie, Ze
sprzqtanie zajmie jej okolo 1 godziny (ostatnio bardzo zaniedbala swoje obowiqzki
w tym zakresie). Tymczasem bardzo chce wyjs¢ w tej chwili i nie wyobraza sobie,
Ze zawiedzie swoje kolezanki. Powstaje bardzo napieta atmosfera pomigdzy nig a
mamgq.- Jak mozna rozwigzac ten problem?

C) Zespoty prezentujg wypracowane w toku dyskusji sposoby rozwigzania powyz-
szego konfliktu

d) Podsumowanie: konflikt mozna rozwiagza¢ poprzez strategi¢: przegrany-przegrany,
wygrany-przegrany, wygrany-wygrany

5. Styl rozwiazywania sytuacji konfliktowych

a) Jak zachowujemy sie w sytuacjach konfliktowych? Jakie sg dobre, a jakie zle stro-
ny sposobow rozwigzywania sytuacji konfliktow, gdy uczestnik konfliktu to:
Strus, Byk, Sowa?

b) Uczestnicy za pomocg burzy mézgéw podajg plusy i minusy zachowania si¢ w
ww. przyktadach

c) Podsumowanie: Styl zachowania si¢ w sytuacji konfliktowej nie jest czyms$ statym
I niezmiennym. Jesli kto$ chce - moze nauczy¢ si¢ zachowywacé inaczej niz do tej
pory.
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6. Dwa spojrzenia na konflikt

a) Wybodr dwdch oséb do odczytania rol: mamy i1 Basi

b) Wybrane osoby odczytujg trzy czgsci scenek rodzinnych (zalgcznik 1)

c) Podsumowanie: Jedng z waznych umiejetnosci przy rozwigzywaniu konfliktow
jest umiejetnos¢ dostrzegania roéznic i rozumienia uczué drugiej osoby. Wszyscy
JESTESMY SUBIEKTYWNI (Ja i M6j Rozmoéwca). SPROBUJ SPOJRZEC
OCZAMI DRUGIEJ OSOBY NA PROBLEM.

7. Komunikat posredni i bezposredni
a) Prowadzacy odczytuje sytuacje konfliktowa w wersji 1 1 2 (zataczniki 2 1 3)
b) Dyskusja na temat form przebiegu konfliktu i ich skutkow
c) Podsumowanie — mini wyktad o konfliktach destruktywnych i konstruktywnych

8. W jaki sposéb rozwiazywacé konflikty rodzinne?
a) Burza mozgow: O jakich zasadach nalezy pamigtaé, by rozwigzywac konflikty w
sposob konstruktywny?
b) Prowadzacy zapisuje odpowiedzi na tablicy
€) Mini wyktad: Zasady uczciwej ktotni rodzinnej (J. Bradshaw)

9. Etapy rozwiazywania sytuacji konfliktowych

a) Uczestnicy zapisujg na karteczkach najczgstsze przyczyny swoich konfliktow z
dzie¢mi (jedna przyczyna na jednej karteczce)

b) W czteroosobowych zespotach segreguja te przyczyny i wybieraja jedna, ktorg
przyjma jako zadanie do rozwigzania wedtug ponizszych etapdw rozwigzania kon-
fliktu:

— Zidentyfikowanie i zdefiniowanie konfliktu

— Uswiadomienie sobie konsekwencji konfliktu dla obu stron.

— Zaproponowanie kilku alternatywnych rozwigzan (rodzinna burza mo-
zgbw) — sformutowanie celow 1 dgzen

— Krytyczne rozpatrzenie (ocena) propozycji

— Zdecydowanie si¢ na propozycje najlepsza dla obu stron

— Woypracowanie drogi wprowadzenia danego rozwigzania w zycie.

c) Po wykonaniu zadania kazdy zespdt prezentuje etapy rozwigzania problemu oraz
konkretny pomyst na rozwigzanie konfliktu rodzinnego

d) Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenia
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ZALACZNIKI

Zalacznik 1
Cwiczenie (za: Kotodziejczyk, Czemierowska, Spojrz inaczej, Program zaje¢ wychowawczo-
profilaktycznych).
,Mama 1 Basia”
Pietnastoletnia Basia wybiera si¢ na prywatke. Jej matka niezbyt jest z tego zadowolona.
CZESC 1
» Matka: Kto bedzie na tym spotkaniu, czy bedzie ktos kogo znam?
> Basia: (nieco opryskliwie) Bedg Goska i Jolka, moze tez Krzysiek i Jurek, ale o co Ci
chodzi?
» Matka: Alez Magdo, to nie jest dla Ciebie odpowiednie towarzystwo!
» Basia: (zdenerwowana) Ja uwazam, ze jest!

» Matka: Popatrz tylko, jak oni wyglgdajq! A jakie wlosy, jak si¢ wyrazajq! Na pewno
cata czworka Zle skonczy.

> Basia: (wsciekta) Zwracasz uwage tylko na szczegoly, ale wcale ich nie znasz. To sq
moi przyjaciele i zostaw ich w spokoju! (wychodzi trzaskajac drzwiami)

CZESC Il - ,MYSLI I UCZUCIA"
Matka

Boje si¢ o Basi¢. Uwazam, ze ro$nie na wspaniatg dziewczyng, jest bardzo mita i do-
brze si¢ uczy. Nie pali i nie pije alkoholu. Pomaga cz¢sto w domu, gdy tylko ma wolng chwi-
le. Ale coraz czesciej spedza czas ze swoimi kolezankami i1 kolegami z klasy. Boje sie, ze
Basia opusci si¢ w nauce, moze tez zacznie pali¢ i pi¢ tak jak oni. Nie wiem, jak to Basi po-
wiedziec.
Basia

Nie rozumiem , co si¢ stalo mamie, nigdy taka nie byta. Uwazam, ze koledzy i kole-
zanki s3 w porzadku, a to, ze ktores z nich czasem zapali, to nic strasznego. Namawiali mnie,
ale raz im odmoéwitam 1 wigcej juz tego nie robig. Znam ich tyle lat i wiem czego si¢ po nich
spodziewac. Nie rozumiem mamy.

CZESC1II - \WYPOWIEDZI W JEZYKU JA"

Czternastoletnia Basia wybiera si¢ na prywatke. Jej matka niezbyt jest z tego zadowolona.
Matka: Kto bedzie na tym spotkaniu, czy bedzie ktos kogo znam?

Basia: (nieco opryskliwie) Bedg Goska i Jolka, moze tez Krzysiek i Jurek, ale o co Ci chodzi?
Matka: Alez Magdo, to nie jest dla Ciebie odpowiednie towarzystwo!

Basia: (zdenerwowana) Ja uwazam, ze jest!

Matka:

Tak si¢ o Ciebie boje. Rosniesz na wspaniatq dziewczyne i dobrze si¢ uczysz. Nie pa-
lisz i nigdy nie styszatam, zebys pita alkohol. Pomagasz mi, jak tylko masz wolng chwile. Ale
coraz czesciej spedzasz czas ze swoimi kolezankami i kolegami z klasy. Boje sie, ze sig¢ opu-
Scisz w nauce, moze tez zaczniesz palic¢ i pic¢ tak jak oni. Matka Jurka skarzyta mi si¢ na swo-

Marta Komorowska-Pudto, Fundacja ,,Rodzina-Rozwdj-Sukces” Strona 132



Rozwigzywanie konfliktow

jego syna. A Jolka i Goska myslg tylko o chlopakach, a nie o nauce. Nie wiem jak to powie-
dzie¢, ale bardzo si¢ o Ciebie boje.

Basia

Nie wiem mamo, co si¢ z Tobg dzieje. Nigdy taka nie bytas! Rozmawiasz przeciez z
rodzicami moich kolezanek i kolegow. A ta czworka, z ktorg ide na prywatke, jest w porzgdku.
To, ze ktores z nich czasami zapali, to nic takiego strasznego. Namawiali mnie, ale jak im
odmowitam, to juz tego nie robig. Diugo ich znam i wiem, czego sie po nich spodziewaé. Jol-
ka i Jurek duzo pomagajq swoim rodzicom, tak jak ja. Nie rozumiem Cig.

Zalaczniki2i3

DIALOG |

A: Dlaczego to radio tak ryczy? Trzeba by¢ idiota, zeby stucha¢ czego$ takiego!

B: Odczep sig, dobrze? Jak ci si¢ nie podoba, mozesz wyjsc.

A: Nie widzisz, ze pracuj¢? Moglbys sie¢ liczy¢ z innymi, nie mieszkasz sam. Nie da si¢ zy¢ w
takim piekielnym hatasie!

B: Wolatby$ cmentarng ciszg, co? Lepiej zazyj co§ na nerwy.

DIALOG Il

A: Mysle, ze radio gra stanowczo za glo$no. Nie moge si¢ skupi¢ na tym, co czytam.
B: Sadzilem, Ze podoba ci si¢ tego rodzaju muzyka.

A: Nie w czasie pracy. Bede wdzigczny, gdy nieco $ciszysz.

B: W takim razie zatoze stuchawki. Lubi¢ gtosng muzyke.
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10. SEKSUALNOSC MALZONKOW

10.1. ISTOTA, SFERY, WARTOSC I INTEGRACJA SEKSUALNOSCI

Stowo seks oznacza ,,0g01 spraw zwigzanych z zyciem piciowym” (Szymczak, 1992,
s. 192), czy z zyciem seksualnym (Lew-Starowicz, 2004). Z tac. sexus — znaczy pte¢, a Sexu-
alis — pitciowy (Kopalinski, 1989). Ple¢ to ,,zespdt cech odrozniajagcych w obrebie gatunku
organizmy zenskie, wytwarzajace komorki jajowe, od organizmoéw meskich, wytwarzajacych
plemniki” (Imielinski, 1985, s. 266). Wedlug Z. Lwa-Starowicza (2004) pte¢ to ,,0g6t cech
charakterystycznych dla m¢zczyzn i kobiet”.

W.B. Skrzydlewski (1999b, s. 19) podkresla, ze ,,seksualnos¢ jest integralnym sktad-
nikiem natury ludzkiej”. ,,Cztowiek zawsze dziala jako osoba seksualna, (...) nic ma ludzi
nieseksualnych” (tamze, s. 20). Plciowo$¢ wywiera istotny wpltyw na sposob zycia (Boloz
1999). ,,Rzeczywistos¢ ludzka ma zawsze wymiar ptciowosci. Cztowiek nie moze zy¢ poza
plcia, w oderwaniu od pfei. (...) Seksualno$¢ przenika calg osobowos$¢ cztowieka: uczucia,
mysli, dziatanie” (Majkowski, 1999, s. 126).

Seksualnos$¢ okreslana jest w stownikach i encyklopediach jako ,,wrodzona naturalna
potrzeba i funkcja organizmu ludzkiego, podobnie jak oddychanie, procesy trawienia i inne”
(Imielinski, 2005, s. 344). Jednocze$nie tez K. Imielinski podkresla, Ze jest ona ,,czyms$ wiecej
niz biologicznie uwarunkowang funkcja, obejmuje ona bowiem wszelkie zwigzane z popgdem
seksualnym sposoby przezywania i zachowania, wynikajace z faktu zycia wsérdd spoteczen-
stwa” (tamze). Dalej autor ten dodaje, ze nie nalezy opisywac i wyjasnia¢ seksualnosci tylko
w aspekcie biologicznym, gdyz mogtoby nastgpi¢ oderwanie tej sfery zycia cztowieka od kul-
tury, systemu norm i zasad spotecznych oraz potrzeb psychicznych (tamze).

Wielu autorow podkresla, ze wlasciwie rozumiana i1 przezywana seksualnos$¢ czlowie-
ka uwarunkowana jest trzema gldwnymi czynnikami: biologicznymi, psychicznymi i spotecz-
nymi. Na aspekt fizyczny, czy inaczej, biologiczny sktadajg si¢ czynniki fizjologiczne (zwia-
zane z funkcjonowaniem kory moézgowej, osrodkow podkorowych, gruczotdéw wewnatrzwy-
dzielniczych 1 narzagdow plciowych), genetyczne 1 morfologiczne (budowa ciala warunkujaca
prawidlowy rozwdj struktur nerwowych i1 gruczotow wewnatrzwydzielniczych), ktore czto-
wiek posiada od urodzenia. W porzadku biologicznym ptciowos$¢ petni jednoczesnie funkcje
rozrodcza (Obuchowska, Jaczewski, 1992). Anatomiczny uktad seksualny powiazany jest z
drugim czynnikiem seksualnosci cztowieka, psychika, za pomoca popedu ptciowego. Skiada-
jacy si¢ z dwoch komponentow: zmystowego, czyli potrzeby roztadowania napigcia seksual-
nego 1 uczuciowego, czyli potrzeby wigzi, poped ptciowy ukierunkowuje dziatania seksualne
cztowieka na osobe odmiennej pici (Izdebski, Jaczewski, 2003; Dudek, 1991). Jego dwuele-
mentowos¢ powoduje, ze cztowiek nie jest nastawiony jedynie na zaspokojenie potrzeby sek-
sualnej, ale rowniez na zaspokajanie wtasnych 1 partnera potrzeb uczuciowych.

W miar¢ dorastania poped plciowy osigga dojrzato$¢ na trzech kolejnych poziomach
(tzw. trzech pigtrach). Pierwsze pigtro, obejmujace obszar rdzenia krggowego odpowiada za
funkcjonowanie seksualne na poziomie anatomicznym (tozsamym ze strukturami w §wiecie
przyrody), czyli za reakcje autonomiczne, zwigzane np. z polucja nocng, oraz za uzyskanie
gotowosci seksualnej do podjecia wspodtzycia (erekcja pracia i ejakulacja u mezczyzny oraz
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lubricatio i orgazm u kobiety) (Lew-Starowicz, 1990). Pietro to osigga swa dojrzato$¢ okoto
14-15 roku wsrdd chlopcow i 18-24 roku u dziewczat (Lew-Starowicz, 2004). Jakos$¢ funk-
cjonowania tego pigtra zalezy gltownie od czynnikow organicznych: poziomu hormondéw
ptciowych, jakosci dziatania neuroprzekaznikow, stanu uktadu naczyniowego miednicy, geni-
talnych receptorow czuciowych, rdzenia kregowego i budowy genitaliow. Na stan tego pigtra
w duzym stopniu wplywa tez poziom mikroelementow (gtéwnie cynku) w organizmie, a tak-
ze stosowanie uzywek (Lew-Starowicz, 1990). Drugie pietro popedu piciowego funkcjonuje
w obszarze podkorowym osrodkowego uktadu nerwowego w obrebie podwzgorza, uktadu
limbicznego i siatkowatego. Na tym poziomie ksztaltuje si¢ uczuciowos$¢ pierwotna oraz
os$rodki popedu i antypopedu seksualnego, odpowiedzialne za pobudzanie i hamowanie reak-
tywnosci seksualnej. Pietro drugie osigga swa dojrzato$¢ w okresie dojrzewania. Sprawnos¢
tego pietra zalezy przede wszystkim od anatomicznego uktadu nerwowego, poziomu hormo-
noéw piciowych, dziatania neuroprzekaznikoéw, stanu struktur podkorowych, a takze jakoS$ci
pierwszego 1 trzeciego pietra popedu piciowego. Trzecie pietro popedu plciowego umiejsco-
wione jest w obszarze kory mozgowej. Jest ono charakterystyczne jedynie dla $wiata czto-
wicka i odpowiedzialne za wlasciwe funkcjonowanie uczuciowo$ci wyzszej oraz petnej doj-
rzalosci psychoseksualnej. Obejmuje ono obszar czterech ptatoéw kory moézgowej, ktorych
funkcje w duzym stopniu odnosza si¢ do seksualnosci czlowieka. Ptat czolowy kory mozgo-
wej odpowiada m.in. za rozumowanie, myslenie, wole, planowanie, podejmowanie decyzji,
kontrolowanie ruchow dobrowolnych, poziom dojrzalosci osobowosci 1 dojrzato$¢ emocjo-
nalng. Pelni rowniez duzg role integrujaca seks z uczuciowoscig wyzsza. Plat ciemieniowy
odpowiada za odbior wrazen dotykowych, plat potyliczny za odbieranie bodzcéw wzroko-
wych, a ptat skroniowy za odbior wazen stuchowych. Poziom trzeci popedu piciowego inte-
gruje plciowos¢ cztowieka z osobowoscia, systemem wartosci i kultura, w ktorej on funkcjo-
nuje 1 si¢ rozwija (tamze). Dopiero na tym poziomie rozwoju popgdu ptciowego mozna w
sposob dojrzaly traktowac sprawy seksualne, ktore wigza si¢ zawsze z do§wiadczaniem mito-
$ci 1 odpowiedzialnosci. Pigtro trzecie osigga swa dojrzato$¢ wraz z pozostatymi sferami doj-
rzato$ci cztowieka (biologiczng, seksualng, psychiczna: intelektualng, emocjonalng 1 moralng
oraz spoteczng). Z. Lew-Starowicz (2004) twierdzi, ze w dojrzalym wieku powinna nastgpié
petna integracja wszystkich sfer zwigzanych z seksualno$cia. Przecigtny wiek uzyskania ta-
kiej dojrzatosci to 20-25 rok zycia, zwykle wczesniej u kobiet niz u m¢zczyzn (Oles, 2011).
Na jakos¢ trzeciego pigtra popedu plciowego wptywaja gléwnie czynniki spoteczne, np. spo-
sob wychowania, biografia zyciowa, osobowos$¢ oraz wlasciwosci organiczne, m. in. takie jak
czynniki genetyczne, czy stan struktury mozgowia (Lew-Starowicz, 1990).

Istotg dojrzewania seksualnego jest przesuwanie dominanty z pierwszego i drugiego
poziomu rozwoju popedu ptciowego do kory mozgowej (Lew-Starowicz, 1990; 2004). Tym-
czasem proces rozwoju psychoseksualnego, poczawszy od osiggnigcia dojrzatosci pierwszego
1 drugiego poziomu popedu ptciowego w okresie pokwitania, ma wieloletni przebieg 1 konczy
si¢ na dojrzatosci poziomu trzeciego okoto 10 lat pozniej (tamze). Jesli rozwdj psychoseksu-
alny zostanie zatrzymany na pierwszym lub drugim poziomie popg¢du piciowego (m.in. na
skutek hedonistycznego podejscia do seksualnosci) to znaczy, ze cztowiek nie moze w petny,
zintegrowany sposob przezywac¢ swojej seksualnosci (Lew-Starowicz, 1990; Augustyn,
1994).
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W seksualno$¢ wpisane jest uzupetnianie si¢ wzajemne mezczyzny i kobiety (Wi-
$niewska-Roszkowska, 1986; 1989; Augustyn, 1994; Skrzydlewski, 1999a). Stanowi to pod-
stawe trzeciego elementu ludzkiej seksualnosci, czyli aspektu spotecznego. Spoleczny wymiar
ptciowosci podkresla warto$¢ matzenstwa i trwalo$ci zwigzku dla petnego realizowania zinte-
growane] seksualno$ci oraz znaczenie wspotzycia plciowego me¢zczyzny i kobiety podejmo-
wanego w malzenstwie, skierowanego ku ich jednoczeniu w mitosci i planowanym rodziciel-
stwie. Malzenstwo zapewnia stabilno$¢ i poczucie bezpieczenstwa matzonkéw, a przez to
sprzyja ich rozwojowi osobowemu i spotecznemu (zob. Fijatkowski, 1988; 1991; Wi-
$niewska-Roszkowska, 1986; 1989; Augustyn, 1994; Marcol, 1995; Skrzydlewski, 1999a).
Znaczenie trzeciego wymiaru seksualnosci czlowieka podkresla K. Imielinski méwiac, ze
,»zwigzek seksualny dwojga ludzi, ktorego formy i glebia zaleza od caloksztaltu ich osobowo-
$ci, ma wpltyw na cata osobowos¢ partneréw, modyfikujac catoksztatt ich funkcjonowania w
spoteczenstwie” (Imielinski, 1985, s. 344). Pod wptywem czynnikéw $rodowiskowych, bo-
wiem, zostaja uksztattowane u cztowieka: identyfikacja i $wiadomo$¢ seksualna, role ptciowe
i kierunek potrzeb seksualnych. Przyktadem zaburzen identyfikacji seksualnej jest np. homo-
seksualizm czy transseksualizm.

Dla okreslenia istoty seksualnosci cztowieka bardzo wazne jest pojecie integracji sek-
sualnej, ktora syntetyzuje powyzsze trzy sfery tej dziedziny zycia. Integracja to proces two-
rzenia si¢ catosci z jakich$ czesci, zespalanie si¢ elementow w cato$¢; scalanie si¢ (Szymczak,
1992), natomiast integralny — oznacza catkowity, nienaruszony (Kopalinski, 1989). Uwzgled-
niajac powyzsze poje¢cia mozna przyjaé, ze integracja seksualna bedzie oznaczaé zespalanie
si¢ w cato$é wszystkich elementow okreslajacych seksualno$é cztowieka. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia opiera si¢ na pojeciu integracji okreslajac istote zdrowia seksualnego. Przyjeto,
ze o zdrowiu tym §wiadczy ,.integracja biologicznych, emocjonalnych, intelektualnych i spo-
tecznych aspektow zycia seksualnego konieczna do pozytywnego rozwoju osobowosci, ko-
munikacji i mitosci” (Lew-Starowicz, 2004, s. 534).

O osiggnigciu integracji seksualnej przez czlowieka $wiadcza jego zachowania i od-
czucia w tej sferze, ktore mozna okresli¢ mianem dojrzatosci psychoseksualnej. Osiggnigcie
stanu dojrzatosci psychoseksualnej wyraza si¢ w podporzadkowaniu popedoéw i emocji, czyli
sfery zmystowej 1 uczuciowej popedu piciowego, kontroli rozumu, woli, sumienia i uczucio-
wosci wyzszej (stan, w ktorym kora mozgowa przejmuje petna kontrole nad osrodkami pod-
korowymi) (Dudek, 1991; Por. Wi$niewska-Roszkowska, 1989) i skierowaniu ich w strong
rzeczywistego dobra drugiej osoby, czyli w stron¢ prawdziwej mitosci. Gdy wymienione ele-
menty oddziatuja na siebie harmonijnie, ma miejsce integracja wewngtrzna, natomiast w
przeciwnym razie, nast¢puje rozbicie wewnetrzne, dezintegracja (Urbaniak, 1999). Przykla-
dem dezintegracji seksualnej, czy braku dojrzatosci seksualnej beda: niekontrolowanie swoje-
go popedu plciowego, hedonistyczne podejscie do tej sfery zycia cztowieka, promiskuityzm
seksualny, wspotzycie piciowe realizowane bez zaangazowania emocjonalnego 1 réznorodne
zaburzenia seksualne powstajace na skutek zbyt wezesnego badz nieprawidlowego podejmo-
wania aktywnosci seksualnej (Zob. Wisniewska-Roszkowska, 1986; 1989; Augustyn, 1994;
Marcol, 1995; Skrzydlewski, 1999a).

Seksualnos¢ cztowieka jest wartoscig (Skrzydlewski, 1999; Quay, 1996). Wyraza sig
ona przede wszystkim w omowionych wyzej wymiarach, a mianowicie w tworzeniu zwigz-
koéw partnerskich 1 matzenskich, w mitosci do drugiego cztowieka i w przekazywaniu nowego
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zycia. Warto$¢ seksualnosci ujawnia si¢ rowniez w pozytywnych postawach wobec jej prze-
jawow. W dobie obecnego rozwoju nauki i kultury ma ona wilasciwe miejsce wsérdd innych
sfer zycia czlowieka, w przeciwienstwie do czaséw, kiedy traktowano ja negatywnie, jako
zrodto grzechu i ,,zto konieczne”. Dzisiaj ranga tej wartosci wzrosta zar6wno w aspekcie bio-
logicznym, jak i psychicznym. Wyraza si¢ to w coraz wigkszej umiejetnosci moéwienia o niej,
a takze dbatosci o wlasciwe miejsce w hierarchii potrzeb dotyczacych zdrowia, rozwoju 0so-
bowosci i realizacji zadan wynikajgcych z funkcjonowania zwigzku partnerskiego (Zob. Imie-
linski, 1986; Wisniewska-Roszkowska, 1989; Lew-Starowicz, Szczerba, 1995; Skrzydlewski,
1999a). Jednakze nie wszystkie srodowiska w ten sposob rozumiejg seksualnos¢ cztowieka.
Zbyt czesto bowiem spotyka si¢ (w roznych miejscach — w mediach, w literaturze, w mowie
potocznej) warto§ciowanie, sktaniajace do traktowania ludzkiej ptciowosci w waskich katego-
riach hedonistycznych, odnoszacych si¢ jedynie do fizycznego dziatania i doznania. Trafng
oceng takiego stanu rzeczy sg stowa Jana Pawta II: ,,Dzieki krytycznej refleksji nasza cywili-
zacja winna uswiadomi¢ samej sobie, ze pomimo licznych osiagnie¢ pozytywnych, z wielu
wzgledow jest «cywilizacja chorg» i zrédlem glebokich schorzen cztowieka. Dlaczego jest
wiasnie tak? Dlatego, ze cywilizacja ta zostata oderwana od pelnej prawdy o cztowieku, od
prawdy o tym, kim jest me¢zczyzna i kobieta jako istota ludzka. W rezultacie cywilizacja ta nie
potrafi wlasciwie zrozumie¢, czym naprawde jest dar oséb w matzenstwie, czym jest mitos¢
odpowiedzialna za rodzicielstwo, na czym polega autentyczna wielko$¢ rodzicielstwa i wy-
chowania” (List..., 1994, s. 86-87).

,,Hierarchia waznoS$ci seksualno$ci dla czlowieka zmienia si¢ w zalezno$ci od stopnia
rozwoju jego osobowosci i gromadzenia przez niego doswiadczen zyciowych, jego przemian
$wiatopogladowych, cech indywidualnych (wlasciwosci temperamentu, sita potrzeby seksual-
nej) i etapu zycia. Ponadto zalezy ona od sity innych potrzeb, zainteresowan i bogactwa $wia-
ta wewnetrznego, np. od potrzeby wladzy, dominacji 1 innych, ktére — jesli sa odpowiednio
silne — moga zmienia¢ hierarchi¢ wartosci na niekorzys¢ potrzeby seksualnej. Pewien wptyw
na wartos¢ seksualnosci wywiera caloksztatt zmian spolecznych, a migdzy innymi proces
laicyzacji, liberalizacji, a takze wahania w zakresie oceny innych wartosci, posrednio zwigza-
nych z seksualnoscig, takich jak zdrowie, sukces, satysfakcja zyciowa” (Imielinski, 1985, s.
343).

10.2. ROZNICE PSYCHOSEKSUALNE MIEDZY KOBIETAMI I MEZCZYZNAMI

Nie da si¢ méwi¢ o seksualno$ci cztowieka bez uwzgledniania kobieco$ci 1 meskosci,
do ktorej dorasta si¢ 1 dojrzewa od momentu poczecia i chromosomalnego uwarunkowania
plci zenskiej czy meskiej. Zroznicowanie piciowe to odmienne wilasciwosci anatomiczne,
fizjologiczne i1 psychiczne kobiet i mezczyzn. Jak podaje S.L. Bem (2000) wokot meskosci
lub kobiecos$ci tworzy sie struktura osobowosci. Zrdéznicowanie piciowe wplywa bezposred-
nio na sposob funkcjonowania danej osoby, jej wyglad, sposoéb komunikowania si¢ z innymi,
styl bycia, przezywania rdznych sytuacji zyciowych, a takze odczuwania i wyrazania mitosci,
gldwnego elementu seksualnosci. Plciowo$¢, obejmujac cata osobe ludzka, powoduje, ze
cztowiek poznaje, czuje, mysli i dziata jako mezczyzna lub kobieta, ktorzy — mimo istnieja-
cych réznic — sg w kazdym aspekcie wobec siebie rowni. A. Moir i D. Jessel (1993) wskazuja,
ze uksztalttowany w okresie prenatalnym zenski lub meski ksztaltt mézgu wraz z okreslonym
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ptciowo uktadem hormonalnym ,,bedzie mial zasadnicze znaczenie dla postaw, zachowan,
intelektualnego i emocjonalnego funkcjonowania jednostki”.

Jak twierdzil K. Imielinski (1986, s. 18) ,,w odniesieniu do sfery seksualnej istnieja
do$¢ znaczne réznice miedzy kobieta a me¢zczyzng. Wérdd przedstawicieli obu plci spotyka
si¢ w stosunku do seksu znaczne réznice indywidualne dotyczace pragnien, tesknot, potrzeb
oraz sposobu ich przezywania”. Mezczyzni charakteryzuja si¢ wigkszg sitg popedu seksualne-
go oraz duzg pobudliwo$cig, a takze agresywnoscia, ktora powstaje u nich w wyniku podnie-
cenia seksualnego. U kobiety seksualno$¢ w wigkszym stopniu wyraza si¢ w potaczeniu z
mitoscig 1 czutoscig lub jedynie w postaci mitosci 1 czutosci (tamze). Jest to zwigzane gldwnie
z r6znicg w poziomie testosteronu. W okresie dojrzewania ilo$¢ tego hormonu rdéznicuje si¢
bardzo wyraznie i poziom testosteronu u chtopcoéw zwigksza si¢ dwudziestokrotnie w porow-
naniu do poziomu testosteronu u dziewczat. Wyzszy poziom tego hormonu utrzymuje si¢ u
mezczyzn do okolto piecdziesigtych lat ich zycia i jest on odpowiedzialny za wigksze potrzeby
seksualne, tak w zakresie autoerotyzmu, jak i czestotliwosci wspolzycia, a takze za tendencje
u wielu z nich do zachowan promiskuitycznych (Moir, Jessel, 1993). Nieco inna jest takze
wrazliwo$¢ na bodzce seksualne u os6b obojga ptci. Kobiety silniej reaguja na bodzce stu-
chowe 1 dotykowe, a me¢zczyzni na bodzce wzrokowe.

Réznice migdzy osobami odmiennej pici zauwaza si¢ juz w trakcie rozwoju uczucio-
wego 1 seksualnego. Dziewczgta nieco szybciej rozwijaja si¢ w dziedzinie zwigzkow uczu-
ciowych, natomiast chlopcy w sferze dziatan seksualnych (Obuchowska, Jaczewski, 1992).
We wszystkich badaniach, przeprowadzonych do poczatku XXI wieku w réznych krajach,
dziewczeta wyraznie roznily si¢ czgstotliwoscig aktywnosci seksualnej, ktora byta u nich po-
nad dwukrotnie nizsza w poréwnaniu z chlopcami. Znacznie rzadsze byly wsrod dziewczat
przypadki do§wiadczen homoseksualnych, jak tez masturbacji. Dziewczgta znacznie czgsciej
niz chlopcy czynily uczucie mitosci warunkiem przezy¢ seksualnych i byty bardziej ukierun-
kowane na wiernos$¢, staty, bezpieczny i wylaczny zwigzek niz na dorazne przygody. Wspot-
czesne obserwacje i wyniki badan wskazujg, ze zachowania dziewczat znacznie odbiegaja od
obrazu zachowan opisanego powyzej. W przypadku podejmowania przez mtodziez wspotzy-
cia seksualnego widoczne od wielu lat zmniejszajace si¢ rdznice pomiedzy chtopcami i
dziewczgtami osiggnety obecnie porownywalng skale tej formy aktywnosci u obojga ptci. W
wielu badaniach odsetek aktywnych seksualnie dziewczat jest o kilka, rzadziej o kilkanascie
punktéw w skali procentowej nizszy od aktywnych seksualnie chtopcow. Natomiast w odnie-
sieniu do pozostatych r6znic odmiennosci w odczuciach i do§wiadczeniach zwigzanych z sek-
sualnos$cia sa podobne do tych sprzed lat.

Roéznice dotyczace ptciowosci zwigzane sg takze z ptodnoscig. Mezczyzna od okresu
dojrzewania do konca zycia jest ptodny stale (pomijajac przypadki zaburzen ptodnosci), na-
tomiast kobieca plodnos¢ jest ograniczona zarowno wiekiem (od okresu dojrzewania do me-
nopauzy — okoto 50 roku zycia), jak i cykliczno$cia, zwigzang z fazami ptodnosci i nieptod-
nosci w cyklu miesigczkowym.

Z roznych badan wynika, Zze stosunek osoéb odmiennych pici do seksualno$ci oraz
zwigzany z nig uzyskiwany poziom zadowolenia, w duzym stopniu wigze si¢ z biologicznymi
1 psychologicznymi réznicami pomigdzy kobietami i m¢zczyznami. Wskazujac na te roznice
M. Rys$ (1999) podaje, ze dotycza one zainteresowan, potrzeb, postaw i zachowan. Dla kobie-
ty szczegollnie wazne sg przezycia emocjonalne, zainteresowanie me¢za calg jej osobg, wraze-
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nia psychiczno-erotyczne, oparte na bodzcach dotykowych i stuchowych. Autorka podkresla,
ze ,,dla kobiety pragnienie zblizenia seksualnego jest uwarunkowane istnieniem wig¢zi emo-
cjonalnej, psychicznej i fizycznej” (Rys, 1999, s. 22). Kobiety czesciej niz me¢zczyzni podej-
muja zachowania seksualne, by okaza¢ lub zdoby¢ mito$¢, uzyskaé poczucie wiezi emocjo-
nalnej. Okazuje si¢ tez, ze czg¢sto czynig tak po kldtniach z partnerem, gdyz gtéwnym celem
jest dla nich wéwczas odbudowanie wigzi emocjonalnej z nim (Meston, Buss, 2010). Dla
mezczyzny wazne sg natomiast dziatania, aktywnos$¢, czeste 1 szybkie zaspokajanie potrzeb
seksualnych, opartych gtownie na bodzcach cielesno-wizualnych (Rys$, 1999). Mezczyzni
takze czesciej mysla i fantazjuja o sprawach seksualnych niz kobiety, a wyobrazenia te maja
w duzym stopniu odmienny charakter. U me¢zczyzn ma on charakter bardziej zmystowy, a u
kobiet - uczuciowy (Buss, 1996; Kenrick i in, 2002; Wojciszke, 2010). W aspekcie kosztow i
zyskow mlodzi mezczyzni czesciej oceniaja seks jako korzysé, a kobiety ani jako zysk, ani
jako strate (Sedikides, za: Wojciszke, 2010). ,,Seksualne wyobrazenia kobiet sg bardziej oso-
biste i emocjonalne, podczas gdy mezczyzn — raczej fizyczne i bezosobowe (Ellis, Symons,
za: Kenrick i in., 2002). K. Imielinski (1986, s. 203-205) zwraca uwagg, ze ,,pragnienia sek-
sualne kobiety silniej tacza si¢ z catoscig przezy¢ zwigzanych z konkretnym partnerem”, co
powoduje, ze optymalny charakter relacji we wszystkich obszarach zycia w matzenstwie jest
dla jakosci doswiadczen seksualnych szczegolnie wazny. Im silniej jest ona uczuciowo zwig-
zana z malzonkiem, tym wigksza satysfakcje seksualng przezywa i ujawnia mniej probleméow
w tej sferze. Brak wiezi uczuciowej lub brak zaspokojenia przez niego innych jej podstawo-
wych pozaseksualnych potrzeb wigze si¢ z niskim poziomem satysfakcji seksualnej lub z jej
brakiem oraz z r6znorodnymi trudnosciami w tej sferze.

Roéznice dotyczace seksualnosci kobiet i mg¢zczyzn sag w bardzo duzym stopniu uwa-
runkowane réznym poziomem testosteronu (por. Moir, Jessel, 1989; Fisher, 2004). Dla zobra-
zowanie tych roéznic warto postuzy¢ si¢ stowami Anne Moir i1 Davida Jessela (1989, s. 152):
»Mezczyzni chcg seksu, kobiety chcg zwigzkow miedzy ludzmi. Mezczyzni chceg ciata, kobie-
ty chcg mitosci”. Aktywnos¢ potrzeb seksualnych mezczyzn utrzymuje si¢ na mniej wigcej
stalym poziomie, u kobiet obserwowana jest okresowa zmienno$¢ potrzeb tak w aspekcie cy-
klu miesigczkowego, jak 1 faz jej zycia (por. Wojciszke, 2010), pozadanie seksualne mez-
czyzn jest takze wyzsze niz pozadanie kobiet (tamze). Z badan wynika, Ze nie ma rdznicy
miedzy kobietami i m¢zczyznami w ogolnej satysfakcji seksualnej (Wojciszke, 2004). Zaspo-
kojenie seksualne ma wigksze znaczenie dla m¢zezyzn niz dla kobiet. One w bliskiej relacji
preferuja glownie czuto$¢ 1 intymno$¢, oni natomiast kontakt seksualny (Moir, Jessel, 1989).
Mimo wskazanych réznic nalezy podkresli¢, ze kobieta takze jest zainteresowanie seksualng
strong matzenstwa. G. Wilson (za: Moir, Jessel, 1989) stwierdzit, ze ,kobiety pragng duzo
seksu z mezczyzng, ktorego kochaja, natomiast mezczyzni chcg duzo seksu”. W badaniach
Murstein (za: Moir, Jessel, 1989) uwidocznito si¢ to w 560% wzroscie doznan orgazmu w
malzenstwie, w poroéwnaniu do 63% wzrostu takich doswiadczen u mezczyzn. Stwierdzajac,
ze namigtno$¢ 1 seks nie sg tozsame B. Wojciszke wskazuje, 1z mozna doswiadcza¢ namigtno-
Sci 1 nie podejmowac aktywnosci seksualnej. Czesciej zdarza si¢ to kobietom niz mezczy-
znom (Wojciszke, 2010). Natomiast namig¢tnos¢ i intymno$¢ czesciej sa czynnikami, ktorych
wymaga kobieta, by doswiadczy¢ aktywnos$ci piciowej (Buss, Baumeister, za: Wojciszke,
2010), kobiety sa bardzie uczuciowe i bardziej namigtne niz mezczyzni (Wojciszke, 2010).
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Z badan J. Rostowskiego (za: Janicka, Niebrzydowski, 1994) oraz I. Janickiej (2006)
wynika, Ze mezczyzni sg bardziej niz kobiety zadowoleni z matzenskiego pozycia seksualne-
go. Natomiast w badaniach K. Pospiszyla (1990) okazato sig¢, ze kobiety osiggaly wyzszy po-
ziom zadowolenia z pozycia seksualnego w matzenstwie niz m¢zczyzni, co wigzato si¢ jedno-
czesnie z wyzszym poziomem zadowolenia z matzenstwa. U mezczyzn autor powyzszej ana-
lizy takich zaleznosci nie znalazt. Z badan Ubella z 1984 roku (za: Grabowska, 2007) wynika-
to, ze 67% mtodych mezczyzn 1 64% kobiet byto zadowolonych ze swojego zycia seksualne-
go. Powyzsze dane potwierdzajg I. Janicka i J. Niebrzydowski (1994) wskazujgc, ze badani
przez nich m¢zowie z zadowolonych malzenstw nieco wyzej oceniajg wlasng satysfakcje sek-
sualng niz zony, ktore jesli sa niezadowolone z wlasnych relacji w matzenstwie nizej oceniaja
wlasng satysfakcje seksualng. Jednoczesnie autorzy ci podkres$laja takze, ze kobiece zadowo-
lenie z matzenstwa podnosi zadowolenie seksualne obojga matzonkow.

Roéznice w postawach wobec seksualnos$ci, zaroOwno w komponencie poznawczym, jak
emocjonalno-motywacyjnym oraz behawioralnym uwidaczniaja si¢ u os6b odmiennej pici juz
duzo wczesniej, zanim mezczyzni 1 kobiety wejda w zwigzek matzenski. Najwazniejsze wnio-
ski z badan dotyczacych mlodziezy uzyskujacej pelnoletnos¢ wskazuja, ze kobiety przejawia-
ja bardziej dojrzale postawy wobec seksualno$ci w aspekcie poznawczym 1 emocjonalno-
motywacyjnym, co wyjasnia ich wigksza koncentracje na psychologicznej stronie zwiazku z
partnerem, w porownaniu do me¢zczyzn, natomiast nie stwierdzono wigkszych réznic w
aspekcie komponentu behawioralnego postawy wobec seksualnosci, zwigzanego miedzy in-
nymi z podejmowaniem do§wiadczen ptciowych (zob. Komorowska-Pudto, 2013).

10.3. UWARUNKOWANIA JAKOSCI ZYCIA SEKSUALNEGO W MALZENSTWIE

Wigkszo$¢ naukowcdw analizujgcych uwarunkowania funkcjonowania zwigzkoéw
matzenskich jest zgodna, ze jedng z istotnych sfer wspotzycia dwojga kochajacych si¢ osdb —
meza 1 zony — jest wspolzycie w sferze seksualnej.

Wspotzycie ptciowe w malzenstwie dotyczy nie tylko podejmowanych aktow seksual-
nych, ale obejmuje szerokie spektrum relacji wynikajacych z faktu wspotzycia ze soba dwoj-
ga zupetnie odmiennych od siebie osdb: mezczyzny i kobiety. Na relacje te sktadajg si¢ mie-
dzy innymi: $wiadomos¢ réznic fizycznych i psychoemocjonalnych wynikajacych z odrebno-
Sci plci, mitos¢ taczaca dwoje wspotmatzonkow 1 wynikajace z niej zachowania seksualne, a
takze postawy wobec rodzicielstwa.

»Wspoélzycie seksualne w matzenstwie stuzy podwojnemu celowi: ozywieniu i pogle-
bieniu wzajemnej milosci matzenskiej oraz prokreacji” (Laskowski, 1976, s. 179). M. Rys
(1999, s. 77) ujmuje wspotzycie seksualne w kategorii szczegdlnej formy komunikacji mat-
zonkoéw, w ktorej rozwijajg oni swa mitos¢ oraz taczace ich wigzi. Autorka ta podkresla, ze
,wspotzycie seksualne jest warunkiem prawidtowego funkcjonowania matzenstwa” (tamze, S.
78). Wspotzycie seksualne staje si¢ ,,zrodlem doznan i przezy¢ nieprzekazywalnych w sferze
kontaktu werbalnego — wzbogaca wigc wigz miedzy partnerami; realizuje pragnienie wejscia
w $wiat drugiego cztowieka, jest tego wyrazem, a réwnoczes$nie znakiem. Wyzwala takze
poczucie fascynacji odmiennoscig psychofizyczng partnera, jest komunikacja meskosci 1 ko-
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biecosci w istotnym wymiarze. Wspotzycie tworzy wiez 1 swiadomos$¢ wspolnoty, przez co
poszerza granice egzystencji i widzenie $wiata” (tamze).

Dla katolikow wspotzycie ptciowe dwojga oséb, bedace istotng realizacjg siebie w sfe-
rze seksualnej ma warto$¢ i jest Swigtosciag tylko w matzenstwie (Por. Majkowski, 1999; Su-
jak, 2007). ,,Gl¢boka wspoélnota zycia i mitosci matzenskiej, ustanowiona przez Stworce i
unormowana Jego prawami, zawigzuje si¢ przez przymierze matzenskie (...). Sam bowiem
Bog jest tworcg malzenstwa” (Katechizm, 1994, s. 379). ,,(...) A tak juz nie sg dwoje, lecz
jedno cialo” (Ewangelia..., 1991, s. 1145).

Coraz wigksza sekularyzacja zycia, wiele programow liberalnej edukacji seksualnej
podkreslaja naturalno$¢ aktywnosci seksualnej, jej powszechno$é, przyznajac prawo do za-
spokajania potrzeb hedonistycznych i czerpania przyjemnosci ze wspotzycia w oderwaniu od
malzenstwa 1 mitoéci. Na istnienie problemu zwraca uwage m.in. M. Ry$ (1999) podkreslajac
zbyt silng koncentracje¢ mtodziezy na sferze seksualnej i oddziatywanie tego typu postaw na
podejmowanie decyzji o zawarciu matzenstwa. ,,Coraz czeSciej mozna spotka¢ mtodych 1u-
dzi, ktérzy w wyborze malzonka kieruja si¢ jego walorami seksualnymi. Osoby, ktoére w wy-
borze partnera opieraja si¢ na samych wartos$ciach seksualnych, czesto jednostronnie koncen-
truja si¢ na kontaktach seksualnych, bez wiasciwego zwracania uwagi na wzajemng wi¢z
emocjonalng i psychiczng. Ci mlodzi ludzie czesto wyrazaja przekonanie o koniecznos$ci
przygotowania si¢ do matzenstwa poprzez dobor seksualny” (tamze, s. 46).

Pozycie seksualne stanowi wedlug J. Rostowskiego (1987) jeden z podstawowych
elementow dobranego zwigzku matzenskiego (m.in. obok mitosci, wigzi, podobienstwa, in-
tymnosci). Twierdzi on, ze ,,w odniesieniu do zwigzku matzenskiego obustronnie doswiad-
czana przyjemno$¢ jest wprost fundamentalnym warunkiem jego powodzenia (Rostowski,
1987, s. 272). ,,Seksualno$¢ ludzka moze by¢ znakomitym $rodkiem przekazywania sobie
nawzajem (...) milo$ci, zainteresowania, troskliwosci 1 czuto$ci, zaufania, obopolnej akcepta-
cji, a takze zapewnieniem o wiernosci, wylacznej przynaleznosci, itp. (...) Seksualno$¢ ludz-
ka jest jakby wkomponowana w caloksztatt osobowosci jednostki 1 poniekad podlega jej wie-
lorakim wptywom, a zarazem jest jej wcale niebagatelnym przejawem. (...) nie mozna seksu-
alnosci oddziela¢ od innych aspektow zycia matzenskiego, a wigc emocjonalnego, intelektu-
alnego 1 kulturalnego, a przede wszystkim szeroko rozumianej osobowosci” (Rostowski,
1987, s. 274-275). ,,Realizacja wlasnej seksualno$ci” jest jednym z celow zycia w matzen-
stwie (Grabowska, 2014, s. 168).

Podstawowe warunki wspotzycia plciowego malzonkow, ktorych uwzglednienie
sprzyja satysfakcjonujacym relacjom matzenskim sg nastgpujace: dojrzato$¢ psychoseksualna,
wiedza na temat seksualnosci (nie tylko instynkt), pozytywna postawa wobec wspolzycia
plciowego oraz wobec wspotmatzonka 1 siebie samego, systematyczna dbatos¢ o udowadnia-
nie mito$ci wspotmatzonkowi (takze w postaci pozaseksualnych sygnatow), obopodlna zgoda
matzonkow na akt matzenski, aktywne odpowiadanie na inicjatywg wspdimatzonka, psycho-
fizyczne przygotowanie do podejmowania wspotzycia, wzajemne zaufanie, odrzucenie zaha-
mowan, powstrzymywanie si¢ od krytyki, narzekania i wySmiewania, dbato$¢ o wyglad ze-
wnetrzny, praktykowanie samokontroli, samodyscypliny, koncentracja na potrzebach wspot-
malzonka, znajomo$¢ potrzeb psychoseksualnych wspotmatzonka, szanowanie pigkna i $wie-
tosci intymnej wiezi seksualnej, jaka istnieje miedzy me¢zem i zong, dbato$¢ o higiene, wla-
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$ciwy 1 wystarczajacy czas przeznaczony na wspotzycie, odpowiednie miejsce, dialog w sfe-
rze intymnej, zachowanie relacji podmiotowych, itp.

Wazne jest tez uSwiadomienie sobie, ze na jako$¢ wspotzycia seksualnego matzonkow
wplywaja takze czynniki, ktore nie sa zwigzane bezposrednio z relacjg partneréw migdzy so-
ba. Sg to doswiadczenia wyniesione ze srodowiska rodzinnego: typ wigzi uczuciowej migdzy
rodzicami, wi¢z rodzicow z dzie¢mi, atmosfera i klimat wobec spraw zwigzanych z seksual-
noscia, jako$¢ wychowania i uswiadomienia seksualnego. To takze tzw. przeszto$¢ seksualna:
doswiadczanie masturbacji, przedmatzenskiego wspotzycia seksualnego (wczesny wiek ini-
cjacji, wigksza ilo$¢ partnerow seksualnych, ujemna jakos¢ tych doswiadczen i1 zwigzane z
tym roznorodne konsekwencje moga negatywnie oddzialywac na charakter pozniejszych rela-
cji w malzenstwie), czy przemocy seksualnej. Na jako$¢ zycia seksualnego w malzenstwie
wptywaja takze czynniki biologiczne: stan zdrowia (choroba, leki), nalogowe uzywki, uzalez-
nienia, przemeczenie, nadmierna aktywno$¢ w innych dziedzinach zycia. Sg to takze funkcjo-
nujace w spoteczenstwie stereotypy i1 btedne poglady na temat seksualnosci. I jest to takze
ewolucja zycia malzenskiego, zwigzana z przechodzeniem w kolejne fazy zycia rodzinnego,
przezywanie zwigzanych z nimi problemow oraz wlasne powolne starzenie sig.

Poniewaz w wielu Zrodtach dotyczacych uwarunkowa¢ jakosci zycia seksualnego
matzonkoéw podkre§lana konieczno$¢ osiggniecia przez nich dojrzalosci w tej sferze warto
przyjrze¢ si¢, w jaki sposob jest ona definiowana. Dojrzato$¢ psychoseksualna, wedtug Z.
Lwa-Starowicza, obejmuje w sferze psychicznej wymiary, takie jak intelekt, uczucia, system
wartosci, pelng realizacje rol spotecznych, zawodowych itd. Wiaze si¢ to z uformowaniem
siebie jako kobiety/mezczyzny, poznaniem specyfiki odmiennos$ci pici, zdolnoscia do utwo-
rzenia zwigzku partnerskiego, do rodzicielstwa i wyrobienia poczucia odpowiedzialnosci za
podejmowane decyzje. Wérdd potrzeb seksualnych najwazniejsza jest mitos¢, wigz, wzajem-
ne uszczesliwianie siebie. W postawach wobec seksu obojga obowigzuje zasada rownos$ci
ptci, godnosci 1 szacunku, akceptacji siebie jako kobiety/m¢zczyzny 1 wspotzycia jako warto-
sci, a zachowania seksualne powinny by¢ podporzadkowane systemowi wartosci partne-
row(Lew-Starowicz, 2004). Za osobe niedojrzatg psychoseksualnie autor ten przyjmuje 0so-
be, ktorej stan wskazuje na sprawnos¢ fizyczng i intelektualna, lecz jest to osoba nie na tyle
uksztattowana, by mogta prawidtowo petni¢ role seksualng. Dominujg u niej postawy 1 za-
chowania emocjonalne nad racjonalnymi, niskie poczucie odpowiedzialnos$ci i realizowanie
zachowan seksualnych wiasciwych gtownie dla wieku mlodzienczego tamze).

10.4. PRZESZKODY W SATYSFAKCJONUJACYCH RELACJACH SEKSUAL-
NYCH

W roznych okresach swojego zycia malzonkowie moga przezywac trudnosci w rela-
cjach seksualnych. Wiasciwa pomoc w tej sferze zalezy w najwigkszym stopniu od wlasciwe-
go okreslenia ich przyczyn oraz od uswiadomienia sobie przez matzonkdéw, ze na poprawienie
jakosci tych relacji w najwigkszym stopniu wplyw maja oni sami.

Wiele przyczyn trudno$ci w relacjach seksualnych moze tkwi¢ w doswiadczeniach z
okresu przedmatzenskiego. Konsekwencje podejmowania aktywnos$ci ptciowej w okresie na-
stoletnim (z badan wtasnych wynika, Ze jest to okoto 60% osob do 18, a 75% do 20 roku zy-
cia — niewielka jest roznica pomiedzy kobietami i mgzczyznami w skali aktywnos$ci seksual-
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nej (Komorowska-Pudto, 2013)) i ich wpltyw na zycie matzenskie i rodzicielskie mogg by¢
roznorodne. Jesli nastolatka zaszla w ciaze, bedzie to skutkowalo zwykle niedojrzatym,
przedwczesnym macierzynstwem, samotnym rodzicielstwem, a nawet decyzja o aborcji, kto-
rej skutkiem moze by¢ bezptodnosé, zespot PAS | PAD (Rzepka-Gorskal991; Westrom,
1993; Wistocka, 1993; Kucz, 2006; Chazan i in, 2007; Jarczewska, 2010; Pachecka, 2010;
Grzelak, 2006; Kay, 1996; Imielinski, 1985; 1986; Skrzydlewski, 1995b; Lew-Starowicz,
2004; Komorowska, 1991; Koscielska, 1998; Rys, 1994; Lewandowski, 1999).

Jesli w wyniku zbyt wczesnych doswiadczen seksualnych ujawnity sie problemy
zdrowotne mogg one oddzialywa¢ na jako$¢ zycia seksualnego i ptodno$¢ pary. Problemy te
moga by¢ zwigzane ze stanami zapalnymi sromu, pochwy i szyjki macicy, z chorobami prze-
noszonymi droga ptciowa (najczestsze obecnie choroby to ludzki wirus brodawczaka — HPV,
chlamydioza, opryszczka narzadow plciowych, nierzezaczkowe zapalenie cewki moczowej,
rzezaczka, kita; HIV/AIDS, wirusowe zapalenie watroby typu B i C, rzgsistkowica, grzybica
sromowo-pochwowa). Im wczesniejszy wiek podjecia aktywnosci piciowej, tym wigksze ry-
zyko zachorowan, m.in. ze wzgledu na brak dojrzatosci immunologicznej (osiaga si¢ ja okoto
18-21 roku zycia). Je§li mtode kobiety lub nastoletnie dziewczgta stosuja antykoncepcje hor-
monalng, powoduja dodatkowo ostabienie organizmu i podatno$¢ na zakazenia oraz rozwdj
choréb. D.L. Jarczewska (2010): wskazuje, ze (hormony sterydowe zawarte w pigutce obni-
zaja obron¢ immunologiczng kobiety oraz wrazliwos$¢ na bdl, ale nie hamuja powstawania
stanow zapalnych; nastgpuje wiec rozwoj infekcji i zmniejszenie zdolnosci obronnych organi-
zmu). Konsekwencje zakazen chorobami przenoszonymi droga piciowa mogag by¢ jeszcze
powazniejsze. S. Majewski i B. Mlynarczyk (2006) wskazujg gtownie na skutki zwigzane z
rozrodczos$cia oraz z zagrozeniem zycia mtodych kobiet lub megzczyzn. Sa to: bezptodnosc,
poronienia, ci¢zkie zakazenia ptodu i noworodka, cigze pozamaciczne, rak szyjki macicy,
sromu, pracia i odbytu, zwigkszenie prawdopodobienstwa zakazenia HIV droga kontaktow
seksualnych 1 wertykalng, zwigkszenie $miertelnosci kobiet w wieku rozrodczym (gltownie z
powodu cigz pozamacicznych i nowotworu szyjki macicy wywotanego HPV) (Ostrowska,
1998; Chazan i in, 2007; Lew-Starowicz, 2004; Grzelak, 2006; Majewski, Mtynarczyk, 2006;
Pachecka, 2010; Marzec-Bogustawska, 2006; Niemiec 2006; Jarczewska, 2010).

Problemy psychologiczne zwigzane z przedmatzenskimi doswiadczeniami seksualny-
mi, ktore moga pozosta¢ w pamigci 1 rzutowac na relacje matzenskie dotycza w duzym stop-
niu przezy¢ o charakterze negatywnym lub zwigzanych z zerwaniem zwiazku z partnerem
inicjacji (z badan wtasnych wynika, ze ponad potowa 0s6b nie utrzymuje kontaktow z partne-
rem(ka) inicjacji seksualnej, a jedna trzecia m¢zczyzn doswiadcza inicjacji z osoba, z ktora
nie tworzy zadnej relacji o charakterze zwigzku partnerskiego (Komorowska-Pudto, 2013)).
W wyniku tego mogg u tych osob pojawié si¢ zranienia w sferze emocjonalno-duchowej, za-
burzenia w rozwoju osobowosci, zaburzenia w zdrowiu psychicznym, poczucie winy, poczu-
cie zalu, rozczarowanie, strach, obnizenie poczucia wtasnej wartosci, konflikty wewngtrzne
zwigzane z przekraczaniem norm moralnych, religijnych, depresja, mysli i zachowania samo-
bojcze, sigganie po alkohol, narkotyki, zaburzenia w relacjach psychospotecznych z innymi.
Jesli przedmalzenskie do§wiadczenia seksualne pojawity si¢ zbyt wezesnie moga ujawnic si¢
takze problemy psychoseksualne: rozdzielenie zmystowosci od uczuciowos$ci 1 okre§lonego
systemu warto$ci, zahamowanie rozwoju uczu¢ wyzszych, zalamanie wiary w trwatg mito§¢ —
lek przed zaangazowaniem uczuciowym, chtdd, cynizm, obojetnos$¢, sktonnos¢ do czestej
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zmiany partneréw, sktonno$¢ do prostytucji, Igki zwigzane z utratg partnera/partnerki, itp.
Dodatkowo, przy negatywnych doswiadczeniach moze doj$¢ do: obnizenia samooceny w roli
meskiej i kobiecej, zaburzen reaktywnosci seksualnej i tworzenia zwiazkéw uczuciowych
(prawo pierwszych potaczen odruchowo-warunkowych i generalizacji), negatywnego stosun-
ku do wspotzycia seksualnego i do 0sob pici odmiennej, ryzyka przetrwania urazoéw seksual-
nych (utrwalenie si¢ lekow przed zyciem seksualnym), dysfunkcyjnych i dewiacyjnych zabu-
rzen seksualnych. Wielo$¢ partnerow i rd6znorodnos¢ doswiadczen seksualnych moze prowa-
dzi¢ do pdzniejszych trudnosci w relacjach matzenskich. Wsrod tych osob moga ujawnic sie:
trwale uwarunkowania psychologiczne uniemozliwiajace w przysziosci zycie w stalym
zwigzku uczuciowym z jednym partnerem, trudno$ci w przystosowaniu matzenskim, skton-
no$¢ do zdrad, mozliwos¢ poréwnan z poprzednimi partnerami (pod§wiadome oczekiwania
,»idealnego” partnera majacego zalety wszystkich poprzednich partneréw oraz wolnego od ich
wad — Sujak), patologiczna zazdro$¢ o przeszto$¢ seksualng, rozpady matzenstw, wielokrotne
zawieranie malzenstw, tworzenie rodzin zrekonstruowanych, samotne macierzynstwo (Skrzy-
dlewski, 1999b; Lew-Starowicz, 2004; Chazan i In., 2007; Jarczewska, 2010; Imielinski,
1986; Gola, 2008; Wroblewska, 2007; Wisniewska-Roszkowska, 1986; 1989a; 1989b; Rys,
1992; Sujak, 1989; Ostrowska, 1998; Woynarowska, 2007; Lew-Starowicz, 1997; 2000; Ku-
rzepa, 2001; 2007; Kurzepa i in, 2008; Grzelak, 2006).

Poza skutkami przedmatzenskich do§wiadczen seksualnych, podstawowe przyczyny
probleméw matzonkow w sferze seksualnej mogg wynika¢ z niedojrzatych postaw wobec
seksualnosci, przejawiajacych si¢ w: niedojrzatosci psychoseksualnej; niewystarczajgcym
poziomie wiedzy o ptciowosci wlasnej i wspdtmatzonka (nierealne oczekiwania); negatywnej
postawie wobec wspotzycia ptciowego, wspotmatzonka i siebie samego; braku systematycz-
nej dbatosci o udowadnianie mito$ci wspdimatzonkowi (postawa egoistyczna); braku poro-
zumienia i wspolpracy w relacji seksualnej; niewtasciwym psychofizycznym przygotowaniu
do podejmowania wspotzycia (koncentracja gtéwnie na sferze zmystowej); braku wzajemne-
go zaufania; zahamowaniach i Igkach zwigzanych z seksualnoscig (nerwice seksualne i dys-
funkcje seksualne uniemozliwiajace wspolzycie); nastawieniu hedonistycznym (brak samo-
kontroli i samodyscypliny); braku koncentracji na potrzebach wspoétmatzonka (brak znajomo-
$ci tych potrzeb); braku szacunku dla sfery seksualnej matzonkow; zdradach; uzaleznieniue
od pornografii; podejmowaniu masturbacji obok lub zamiast wspotzycia matzenskiego; braku
dbatosci o wysoka jakos¢ relacji seksualnej; przedmiotowosci kontaktow seksualnych (kon-
sumpcjonizm); dos§wiadczaniu przemocy w przedmatzenskich doswiadczeniach seksualnych;
,»$ladach” w pamigci emocjonalnej i seksualnej z poprzednich zwigzkéw (problem kohabitacji
w tzw. seryjnej monogamii); konsekwencjach choréb przenoszonych droga piciowa; do-
swiadczeniu nieplanowanej 1/lub niechcianej cigzy; nieuwzglednianiu wartosci nadrzednych
w zyciu matzenskim i rodzinnym; mito$ci warunkowej lub neurotycznej.

Wsrod roznych przyczyn konfliktoéw matzenskich J. Dzierzanowski (2000) wymienia
nieudane pozycie seksualne, ktore stanowi ponad 58% wszystkich probleméw malzenskich.
Wisréd trudnosci dotyczacych seksualno$ci znalazty sie zdrady (21%), brak kultury seksualne;j
(nieumiejetno$¢ dzielenia si¢ uczuciami, przekazywania doznan, niezrozumienie odmiennosci
potrzeb partnerdéw, brak troski o atmosfere wspotzycia), brutalno$¢ (nastawienie na branie) i
nieche¢ lub wstret do partnera. Czes$¢ probleméw zwigzanych z seksualnos$cia dotyczylo leku
przed kolejna cigza, niecheci do posiadania dzieci, nieznajomo$ci wzajemnej ptodnosci i me-
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tod planowania rodziny. Wiele przejawianych nieprzystosowanych zachowan seksualnych
pojawiato si¢ w efekcie braku wigzi psychicznej migdzy matzonkami. Wiekszo$¢ zglaszanych
trudnosci w relacjach seksualnych powodowanych byto przez mezczyzn. Wérdd czynnikoéw
towarzyszacych zglaszanej w pozwach rozwodowych zdradzie znajdowaly si¢ inne, bezpo-
srednio zwigzane z jako$cig zycia seksualnego matzonkéw: niezgodno$¢ charakterow, nie-
udane pozycie seksualne, konflikt r6l matzenskich 1 rodzinnych, réznice $wiatopogladowe,
niegospodarnos¢, lekkomys$lnos¢, brak zaangazowania emocjonalnego (tamze).

Z badan Michaela i in. (za: Grabowska 2014) wynika, ze kobiety dwa razy czgsciej niz
me¢zczyzni doswiadczajg roznych probleméw seksualnych, co trzecia kobieta i co szdsty mez-
czyzna nie jest zainteresowany wspolzyciem, a co piata kobieta i co dziesigty mezczyzna nie
przezywa satysfakcji w zwigzku z podejmowanymi do$wiadczeniami seksualnymi. Cze$¢
malzonkéw przyjmuje w takiej sytuacji postawe obronna, czyli ucieczkowa (np. alkohol, pra-
ca zawodowa, do$wiadczenia seksualne pozamalzenskie), czes¢ postawe destrukcyjna (np.
rezygnacja ze wspotzycia, izolacja, hipochondria, depresja) (Lew-Starowicz, 2004; Grabow-
ska 2014), czyli sposoby poglebiajace trudnosci w relacjach takze w innych sferach funkcjo-
nowania malzenstwa. Cz¢s¢ osob przyjmuje jednak postawe optymistyczng (aktywna praca
nad problemem) (tamze), umozliwiajaca rozwigzanie trudnosci i pogiebienie dobrych relacji
matzenskich.

10.5. SATYSFAKCJA SEKSUALNA A JAKOSC WIEZI MALZENSKIEJ, MILOSCI I
KOMUNIKACJI

Wielu autoré6w zwraca uwage, ze udane relacje matzenskie Scisle wiazg si¢ z satysfak-
cjonujacym oboje matzonkéw zyciem seksualnym, podnoszacym poziom ich zadowolenia i
oddzialujacym na zasadzie sprz¢zenia zwrotnego na podtrzymywanie wysokiej jakosSci
zwigzku (Janicka, Niebrzydowski, 1994; Necki, 1996; Scott, Sprecher, 2000).

Cel aktywnosci seksualnej tkwi w zaspakajaniu potrzeby seksualnej oraz w doswiad-
czaniu takich przezy¢ psychicznych malzonkow, jak bliskos¢, przynaleznos¢ 1 zaleznos¢ (Ja-
nicka, 2006).

Wspotzycie seksualne jest waznym zadaniem matzenstwa. Nierealizowanie go w
stopniu satysfakcjonujacym oboje matzonkoéw moze prowadzi¢ do ostabienia relacji, a z cza-
sem nawet do ich rozpadu (por. Janicka, Niebrzydowski, 1994). A. Kuczynska (1998) umie-
Scita zachowania seksualne wsrdd najwazniejszych zachowan wigzacych partnerow ze sobg,
ktore w znacznym stopniu zwiekszaja satysfakcje ze zwiazku. Zycie seksualne moze byé za-
réwno przyczyna, jak 1 skutkiem harmonijnego wspotzycia (Pospiszyl, 1990).

»Jesli pozycie seksualne jest dla obu stron satysfakcjonujace, to wtedy rozwijaja si¢
miedzy partnerami silne wigzy emocjonalne. Te pozytywne emocje podlegaja generalizacji, a
wiec oddzialuja na dziedziny nieseksualne, wspierajac i potegujac jakos$¢ tych wszystkich
dziataf, ktore rozgrywaja si¢ migdzy partnerami” (Levassort, za: Rostowski, 1987, s. 290-
291). Henderson-King i Veroff (za: Scott, Sprecher, 2000) stwierdzili, ze dobre samopoczucie
malzonkéw 1 uczucia seksualne sg wzajemne i ze oba kierunki przyczynowe dzialaja w jed-
nym czasie. Niesatysfakcjonujacy zwigzek wigze si¢ z niskim poziomem zadowolenia z zycia

Marta Komorowska-Pudto, Fundacja ,,Rodzina-Rozwdj-Sukces” Strona 146



Seksualnos¢ matzonkow

seksualnego, a satysfakcjonujace zycie ptciowe ze zwigzkiem udanym (Leiblum, Segraves,
za: Leiblum, Rosen, 2005). Im bardziej korzystne doswiadczenia seksualne w matzenstwie,
tym bardziej zadowalajace relacje w innych sferach wspolnego zycia. Niski poziom zadowo-
lenia z funkcjonowania w sferze seksualnej wigze si¢ z niskim poziomem relacji w pozosta-
tych sferach (por. Rostowski, 1987).

Wielu autoréw wskazuje, ze satysfakcja seksualna to czynnik znaczacy dla trwatosci
zwigzku (Janicka, 2006). Potwierdzit to D. Buss (2014, s. 111) stwierdzajac, ze ,,satysfakcja
seksualna wigze si¢ $cisle ze szczgsciem w matzenstwie i jest trafnym prognostykiem rozwo-
doéw”. W badaniach autora te pary, ktore narzekaty na zachowanie seksualne wspdotmatzon-
kéw, w ktérych dochodzito do odmowy wspoétzycia, braku zalotéw i braku zainteresowania
seksualnoscig przejawiaty brak szczgécia matzenskiego (tamze).

Satysfakcja seksualna nie powinna by¢ utozsamiana jedynie z zaspokojeniem potrzeby
fizycznej (z orgazmem). Seksualno$¢ to szersza, niz sama zdolnos¢ do orgazmu, wtasciwosé
cztowieka. ,,Obejmuje ona catego cztowieka w jego cielesno-psychiczno-duchowe;j jednosci”
(Marcol, 1995, s. 49). Seksualno$¢ to szeroko rozumiana sfera funkcjonowania cztowieka w
obszarze fizjologii, psychiki i relacji spotecznych, to integrujacy wszystkie te obszary aspekt
zycia czlowieka, stanowiacy o poziomie jego dojrzatosci psychoseksualnej, niezwykle istotny
dla catoksztaltu zycia w matzenstwie (zob. Komorowska-Pudto, 2013). W zwiagzku z tym
wazna jest systematyczna dbato$¢ o jakos¢ jednosci powyzszych elementow sktadajacych sie
na sfer¢ seksualnosci, by poziom zadowolenia matzenskiego byt dla kobiet i mezczyzn jak
najbardziej optymalny. A. Marcol (1995) podkresla takie elementy wspomnianej jednosci,
jak: wiedza o seksualno$ci kobiet i m¢zczyzn, komunikacja matzenska, dojrzewanie osobo-
wosci, przyjazh matzonkow, dbato$¢ o wiasng atrakcyjnosé, o wzajemne wsparcie 1 uznanie,
o wzajemne zaufanie. ,,Seksualno$¢ stanowi integralng cze$¢ intymnych zwigzkow (...), wy-
kraczajac poza biologig, sktania ludzi do tworzenia wigzi” (Imielinski, za: Grabowska, 2014,
s. 170). Sfera ta jest przez K. Imielinskiego (1985) wymieniana jako jeden z najwazniejszych
czynnikéw budowania relacji 1 wigzi interpersonalnych, ksztaltujacych wielowymiarowos¢
wspolzycia migdzyludzkiego. Podobnie, petni¢ seksualnosci, w sposob integrujacy trzy rodza-
je potrzeb: fizycznych, psychologicznych i spotecznych, Bardis (za: Rostowski, 1987) odnosi
do mitosci matzenskiej. Réwniez H. Fisher (2004) podkres$la, ze rozpoczynajaca si¢ mitos¢
malzonkéw opiera si¢ gtownie na dwoch popedach, warunkowanych silnymi zmianami bio-
chemicznymi w organizmie: popedzie seksualnym i popgdzie do tworzenia wigzi z partnerem.
Mitos¢ jest staba i niepetna, jesli opiera si¢ gtdéwnie na zaspokajaniu potrzeb fizycznych lub
innych niezwigzanych z mitoscia 1 wigzig matzenska (por. Bardis, za: Rostowski, 1987). Ro-
zumienie zintegrowanej seksualnosci jako zwigzku trzech sfer — fizycznej, psychicznej i spo-
tecznej — pozwala na podjecie szerokiej dyskusji o satysfakcji seksualnej, odnoszacej si¢ do
wspomnianych trzech aspektow (zaspokojenie potrzeby seksualnej 1 prokreacja, mito$¢ oraz
wiez matzenska).

Na satysfakcje malzenska ma wplyw, wedlug réznych autorow, wiele réznorodnych
czynnikow. Cze$¢ z nich $cisle wigze si¢ z jakoscig pozaseksualnych relacji malzenskich, a
cz¢$¢ wigze si¢ z innymi uwarunkowaniami. Wérdd czynnikow zwigzanych z relacjami mat-
zenskimi wymieniane s3 mi¢dzy innymi: cechy uktadu partnerskiego, a szczegdlnie wzajemne
wsparcie emocjonalne partneréw (Necki, 1996; Scott, Sprecher, 2000), wi¢zZ uczuciowa
(Scott, Sprecher, 2000), jakos$¢ aktualnego uktadu relacyjnego i dopasowanie matzenskie (He-
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iman, za: Leiblum, Rosen, 2005), atmosfera w rodzinie (Izdebski, Ostrowska, 2004), proces
komunikacji migdzy malzonkami, umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami (szczegdlnie z
gniewem), jakos$¢ trzech elementow skladajacych si¢ na koncepcje mitosci R. Sternberga:
nami¢tno$¢, intymnos¢ i zaangazowanie (Grabowska, 2007; 2014), wybodr partnera, umiejet-
no$¢ nawigzania interakcji seksualnej 1 zaspokajanie potrzeb seksualnych partnera (Gapik, za:
Janicka, Niebrzydowski, 1994).

Z badan wynika, ze wigksza satysfakcja seksualna jest zwigzana z wigkszg intensyw-
noscig uczu¢ partneréw, z wickszym zaangazowaniem Sseksualnym (Augelli, Baron, Byrne,
za: Rostowski, 1987), z wiekszym poziomem integracji (Janicka, 2006). I. Janicka (tamze)
wskazuje ponadto, ze satysfakcja seksualna wzrasta wraz ze stazem trwania zwigzku matzen-
skiego 1 wigze si¢ miedzy innymi z ekskluzywnos$cig seksualng, warunkujaca poczucie bez-
pieczenstwa psychicznego. Jak podkresla Z. Necki (1996, s. 158) ,,blisko$¢ psychiczna sprzy-
ja satysfakceji ze wspotzycia ptciowego”. Poziom satysfakcji seksualnej moze takze by¢ zwia-
zany z wiekiem, z wrazliwoS$cig seksualng, ze sposobami regulowania ptodnos$ci (Harris, za:
Grabowska, 2014) lub z postawami, przekonaniami, systemem warto$ci (Kohlberg, za: Gra-
bowska, 2014; por. Komorowska-Pudto, 2014a), religijnoscia (Young, Grabowska, 2014), czy
tez z roznymi doswiadczeniami z rodziny pochodzenia (zob. Komorowska-Pudto, 2014b).

Omawiajac problematyke satysfakcji seksualnej Imielinski (1986) wymienia pigc jej
pozioméw. Pierwszy poziom, najnizszy wigze si¢ jedynie z redukcja wilasnej potrzeby seksu-
alnej, bez uwzgledniania partnera, jego potrzeb i sytuacji, w ktorej odbywa si¢ do§wiadczenie
seksualne oraz innych wlasnych pozaseksualnych potrzeb. Wiaze si¢ to w konsekwencji z
brakiem satysfakcji ogolnej i moze prowadzi¢ do zniechecenia seksualnego. Na poziomie
drugim cztowiek podchodzi do sfery seksualnej w sposob fizjologiczno-techniczny, redukuje
swoje napiecie seksualne, doznajac tzw. ,,ulgi” (tzw. satysfakcji fizycznej), ale w dalszym
ciggu bez uwzglednienia potrzeb partnera i psychologicznych aspektow doswiadczenia. Nie-
sie ono za sobg niska 0golng satysfakcje lub tez jej brak, co przy trwatych tego typu doswiad-
czeniach rowniez moze wigza¢ si¢ ze zniecheceniem seksualnym. Na trzecim poziomie,
oprocz zaspokojenia seksualnego, jednostka uzyskuje satysfakcje takze z zaspokojenia innych
potrzeb (np. bezpieczenstwa, poczucia wlasnej wartosci, sprawdzenia si¢, dominacji). Jednak-
ze w ogdlnym wymiarze petna satysfakcja tez nie jest wysoka, wigze si¢ z tzw. zadaniowym
traktowaniem aktywnoS$ci seksualnej dla uzyskania pozaseksualnych celow. Na poziomie
czwartym, poza wyzej wymienionymi aspektami, kontakt seksualny taczy si¢ z pogtebianiem
wigzi uczuciowej miedzy malzonkami i satysfakcja emocjonalng. Najwyzszy poziom satys-
fakcji seksualnej ma miejsce na poziomie pigtym. Wiaze si¢ on z odwzajemniona mitoscia, z
poczuciem wspdllnoty ze wspotmalzonkiem. Ma on charakter uszczesliwiajacy czlowieka,
wzbogacajacy go o wazny sens zycia. Zadowolenie ze szczegdlnego rodzaju intymnej blisko-
$ci jest tu wazniejsze niz sama satysfakcja fizyczna z aktu seksualnego. Lewinger (za: Ro-
stowski, 1987) opisujac poziomy satystakcji seksualnej mowi o trzech poziomach odniesienia
w analizowanej sferze zycia, czyli o jednostronnej §wiadomosci, powierzchownym kontakcie
oraz wzajemnosci.

F. Hajcak i P. Garwood (2002) wymieniaja réznorodne przyczyny podejmowania za-
chowan seksualnych, warunkujacych ich jako$¢, cho¢ niezwigzanych bezposrednio z pope-
dem seksualnym i fizyczng potrzeba seksu. Wszystkie maja $cisty zwiazek z jakosScia relacji
w pozaseksualnych obszarach zycia matzenskiego. Sg to np. potrzeby: mitosci, czutosci, po-
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czucia bezpieczenstwa, podniesienia poczucia wlasnej wartosci, podkreslenia wiasnej kobie-
co$ci lub meskosci, uniknigcia samotno$ci. Autorzy podkreslaja, ze brak §wiadomosci na te-
mat tych pozaseksualnych potrzeb moze powodowac, ze koncentrujac si¢ gtownie na mitosci
fizycznej, przyczyn niepowodzen seksualnych malzonkowie szukaja w zZrodtach wilasnej
plciowosci, a nie w przyczynach wyzej wymienionych. Takie zamieszanie moze uniemozli-
wi¢ prawidlowg dbatos¢ o jakos¢ zwigzku matzenskiego, budowang migdzy innymi poprzez
sfere seksualng. Niezaspokojenie wyzej wymienionych potrzeb przejawia si¢ najczgscie] w
problemach z blisko$cia, z okazywaniem uczu¢ i uznania, z intymnoscia, czyli z wzajemnym
zrozumieniem, otwartoscig, ufno$cig i blisko$cig, z porozumieniem i rozwigzywaniem kon-
fliktow, z wyrozumialo$cia. Towarzyszy temu niejednokrotnie poczucie winy, dalsze obniza-
nie poczucia wlasnej warto$ci, nieradzenie sobie z emocjami (gtéwnie z zalem, ztoscia, gnie-
wem, smutkiem, zazdro$cig), wicksza konfliktowo$¢, traktowanie seksu jako sposobu na
uwalnianie napigcia i stresu, lek przed rozpadem zwigzku, traktowanie seksu jako obowigzku,
poczucie bycia wykorzystywanym, traktowanie sfery seksualnej jako nagrody lub kary, seks
warunkowy, dominowanie nad wspotmatzonkiem i kontrolowanie jego zachowan, ignorowa-
nie wlasnych potrzeb, przy pelnej koncentracji na potrzebach wspdtmatzonka, pomniejszanie
wlasnej przyjemnosci lub dazenie do perfekcyjnosci, a w ostatecznos$ci zmuszanie si¢ do
kontaktéw seksualnych lub unikanie ich. Konsekwencja takich sytuacji moga by¢ takze dys-
funkcje i zaburzenia seksualne malzonkow.

Z. Celmer (1989) zwraca uwage na trzy typy malzenstw, w ktorych w rdzny sposob
sfera seksualna matzonkéw wiaze si¢ z pozostatymi obszarami zycia matzonkow. W pierw-
szych problemy w sferze seksualnej oddzialuja na pozostate sfery funkcjonowania matzon-
kéw, w drugich problemy seksualne sg konsekwencja problemoéw zaistniatych pierwotnie w
innych obszarach zycia matzenskiego, natomiast w trzecich obserwowane sg zaburzenia we
wszystkich relacjach, zapoczatkowanych czgsto w problemach komunikacyjnych.

Podjeta w badaniach wtasnych (Komorowska-Pudto, 2015) analiza dotyczaca zwigzku
pomiedzy satysfakcja seksualng matzonkéw a jakoscig ich relacji w innych, pozaseksualnych
sferach funkcjonowania potwierdzita dotychczasowe wnioski znajdujace si¢ w literaturze
przedmiotu. Z uzyskanych danych wynika, ze zwigzek pomig¢dzy satysfakcjg seksualng a po-
szczegolnymi badanymi wymiarami pozaseksualnych relacji malzonkow okazat si¢ w kazdym
przypadku istotny statystycznie, a uzyskane korelacje sa do§¢ wysokie. W kazdym analizo-
wanym przypadku wysoki poziom satysfakcji seksualnej matzonkow, tak w sferze fizycznej,
jak emocjonalnej 1 w zakresie poczucia kontroli, wigze si¢ z wysokim poziomem analizowa-
nych wymiaréw pozaseksualnych relacji matzenskich. W zwiazku z tym, im wyzszy jest po-
ziom wigzi malzenskiej, czyli wspotodczuwania, wspolrozumienia 1 wspotdziatania, tym
wyzsza jest satysfakcja seksualna. Im wyzszy jest poziom przejawianej wobec matzonka po-
stawy mitosci, czyli namigtnos$ci, intymnos$ci 1 zaangazowania, tym wyzszy jest poziom satys-
fakcji seksualnej respondentow. Im wyzsza jako$¢ kierowanej do wspdtmatzonka komunika-
cji w obszarze wsparcia, zaangazowania, a nizszy w zakresie deprecjacji, tym wyzszy poziom
satysfakcji seksualnej. I jednocze$nie im wyzszy jest poziom odczuwanego przez responden-
tow doboru malzenskiego, tym wyzszy jest poziom satysfakcji seksualnej. Wszystkie te dane
potwierdzaja jeszcze wyniki zwigzane z poczuciem przygotowania do matzenstwa, z wybo-
rem wspotmatzonka i z subiektywnie okreslonym poczuciem zadowolenia. Wysoka ocena
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tych trzech ocenianych przez badane osoby zagadnien korelowata z wysokg oceng ich satys-
fakcji seksualnej.

Omawiane obszary relacji matzonkow wzajemnie si¢ przenikaja, co wigze si¢ z tym,
ze wysokiej satysfakcji seksualnej towarzyszy wysoki poziom wigzi matzenskiej, wysoki po-
ziom przejawianej wobec wspotmalzonkéw mitosci, wysoki poziom komunikacji i odczuwa-
ny przez nich wzajemny dobor matzenski. Z kolei, niski poziom relacji w wyzej wymieniO-
nych obszarach zycia matzenskiego wigze si¢ z odczuwaniem przez kobiety i mezczyzn ni-
skiego poziomu satysfakcji seksualnej.

Wspoltczesne tendencje do traktowania seksualno$ci w sposob hedonistyczny (zob.
Komorowska-Pudto, 2014a), bez powigzania z trwala wigzig migdzy kobieta i mezczyzna,
oparta na szeroko rozumianej milosci, jako postawie wobec partnera, bedzie wigzato si¢ z
niska jako$cia doswiadczen interpersonalnych tak w zakresie samej seksualnosci, jak i pozo-
statych aspektow tworzonej wzajemnie relacji, a w konsekwencji z wysokim prawdopodo-
bienstwem konfliktowo$ci matzonkéw 1 ryzykiem rozpadu ich zwiazku. Problem ten jest o
tyle znaczacy, ze jedna trzecia badanych oséb cechuje si¢ przecigtnym i niskim poziomem
odczuwanej satysfakcji seksualnej, ponad dwie trzecie niskim 1 przecigtnym poziomem wigzi
matzenskiej, prawie 90% niskim 1 przecigtnym poziomem przejawianej wobec wspoimatzon-
ka milo$ci, prawie dwie trzecie niskim 1 przecigtnym poziomem wsparcia i zaangazowania,
prawie potowa - wysokim poziomem deprecjacji przejawianej wobec wspdtmatzonka, a dwie
trzecie respondentéw niskim i przecig¢tnym poziomem odczuwanego doboru matzenskiego,
przy czym prawie jedna trzecia spo$rod nich odczuwa wysoki poziom rozczarowania.

10.6. PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele - Uswiadomienie ztozonos$ci seksualnej natury czlowieka

- Wskazanie réznic w potrzebach emocjonalnych, popedzie seksualnym i
konstrukcji psychofizycznej kobiet i m¢zczyzn

* Wskazanie czynnikow warunkujgcych udane lub nieudane relacje w
sferze seksualnej matzonkow

* Analiza problemow, jakie moga ujawni¢ si¢ u matzonkoéw w sferze sek-
sualnej

- Ukazanie sity zwigzku pomiedzy jakos$cig funkcjonowania matzonkow
w sferze seksualnej z jakoscig funkcjonowania w innych sferach zycia
matzenskiego

Tresci - Istota, sfery 1 integracja seksualnos$ci

* Roznice psychoseksualne migdzy kobietami 1 mezczyznami

- Uwarunkowania jakosci zycia seksualnego w malzenstwie

* Przeszkody w satysfakcjonujacych relacjach seksualnych

- Satysfakcja seksualna a jako$¢ wigzi malzenskiej, mitosci i komunikacji

Czas trwania 3
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PRZEBIEG ZAJEC:

1. Skojarzenia.

a) Rozdanie uczestnikom matych karteczek

b) Uczestnicy podaja odpowiedzi na polecenie prowadzacego: Stowo: seks kojarzy ci
SIeZ ...

c) Prosze, aby kazde skojarzenie zapisa¢ na osobnej kartce

d) Po zebraniu wszystkich odpowiedzi prowadzacy odczytuje kazde skojarzenie i
probuje posegregowac je w powstate kategorie:, np. mito§¢ — uczucie, aktywnos¢
seksualna, anatomia, biologia, relacje migdzyludzkie, itp.

e) Podsumowanie i wnioski — nawigzanie do konieczno$ci taczenia seksualnosci z
mito$cig matzenska oraz do integralnosci sfer seksualnosci czlowieka.

2. Urny wyborcze na temat seksualnosci (zalacznik1)

a) Uczestnicy otrzymuja twierdzenia na temat mitosci i wybieraja po 5 twierdzen usto-
sunkowujac si¢ do nich w kategoriach odpowiedzi: ,,zgadzam si¢ z tym twierdze-
niem” (zaznaczaja ,,+’ przy twierdzeniu), ,,nie zgadzam si¢ z tym twierdzeniem”
(zaznaczaja ,,-” przy twierdzeniu), ,,mam watpliwosci” (zaznaczaja ,,?” Przy twier-
dzeniu)

b) W tym czasie prowadzacy rysuje na tablicy tabele wyborow, w ktorej po przeliczeniu
przez wybrang sposrdd uczestnikow ,.komisje skrutacyjng” zostang zapisane wybory
ilosci twierdzen przy kazdej z trzech mozliwosci odpowiedzi (,,=, -, ?”)

c) Prowadzacy wywoluje dyskusje kolejno na temat tych twierdzen, na ktore padia
najwigksza liczba glosow w kategorii ,,nie wiem” — wyjasnia wszelkie watpliwosci
podawane przez uczestnikow

3. Burza mozgow:

a) Prowadzacy wywotuje dyskusje na temat roznych aspektow zwigzanych z seksu-
alnoscig matzonkow. Wykorzystuje do tego ponizsze pytania. Po uzyskaniu odpo-
wiedzi na kolejne pytania moze po kazdym z nich przeprowadzi¢ mini wyktad po-
rzadkujacy wiedz¢ uczestnikow oraz podsumowujacy analiz¢ konkretnego zagad-
nienia.

b) Zamiast burzy mozgoéw prowadzacy moze zaproponowac prace w zespotach, ktore
podczas dyskusji wypracowuja odpowiedzi na pytania i prezentujg wyniki swojej
pracy calej grupie.

c) Pytania do dyskus;ji i refleksji uczestnikow:

— Jakie cechy wigzq sie z seksualnosciq kobiet i mezczyzn?

—  Co wplywa na jakos¢ zycia seksualnego matzonkow?

— W jaki sposob matzonkowie powinni dba¢ o seksualng sfere zwigzku, aby na-
mietnosc¢ towarzyszyta matzonkom przez caly okres trwania ich zwigzku?

—  Co utrudnia relacje seksualne matzonkow?

— Jakie matzonkowie mogg miec¢ problemy w sferze seksualnej?
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—  Czy seksualnos¢ wptywa na inne sfery funkcjonowania matzonkow, czy jakosé
relacji i Wiezi matzenskiej oddziatuje na jakosé zycia seksualnego?Jesli tak,
to w jaki sposob?

ZALACZNIKI
Zalacznik 1
URNY WYBORCZE - SEKSUALNOSC
1 | Mgzczyzna 1 kobieta traktujg seksualno$¢ odmiennie. Ich poped plciowy jest inny.

2 | Cztowiek potrzebuje dla petnej satysfakcji przezy¢ seksualnych z wieloma partnerami.

3 Bardzo warto$ciowy jest model ,,wyzwolonej” kobiety, prowokujacej seksualnie, nastawionej
na cele hedonistyczne w relacjach z mezczyzna.

4 | Sita popedu seksualnego jest u mezczyzny i kobiety zawsze taka sama w kazdym okresie zycia.

5 |Podejmowanie wielu zwigzkéw partnerskich jest pozytywne, poniewaz ubogaca to osobowo.

5 Systematyczna ,,gotowo$¢ seksualna” oraz zaspokojenie seksualne to gtéwny wymiar mesko-
Sci.

7 ,Uprawianie” czestego podrywania utrwala postawe niedojrzalego traktowania osoby pici
przeciwnej oraz zwigzku partnerskiego.

8 | Zdrady nie da si¢ naprawi¢, zawsze zostaje uraz psychiczny lub fizyczny.

9 Nalezy si¢ ,,wyszumie¢” przed slubem (réwniez pod wzgledem seksualnym), by pdzniej nie
zatowac, ze si¢ tego nie zrobito.

10 | Wstrzemig¢zliwos¢ ptciowa szkodzi zdrowiu.

11 Dobrym sposobem na zycie jest korzystanie ze swobody seksualnej i nastawienie konsumpcyj-
ne w tej sferze.

12 Zbyt wcezesny seks, bez prawdziwej mitosci, moze trwale zaburzy¢ umiejetnos$¢ kochania dru-
giego czlowieka.

13 Warto$ciowym modelem zwigzku jest taka wiez miedzy kobieta i mezczyzna, ktora zapewnia
im mozliwo$¢ zabawy, Zycia ,,na luzie” i nie podejmowania zadnych zobowigzan.

14 Wspotzycie seksualne podejmowane z wieloma partnerami utatwia znalezienie wlasciwej 0so-
by na cale zycie.

15 | Nie powinno si¢ utrzymywac zwigzkow partnerskich jedynie dla seksu 1 dla zabawy.

16 | Jednorazowa niewiernos¢ nie jest czyms$ ztym i nie jest wystarczajagcym powodem do rozwodu.

17 Wspotzycie seksualne to przydatna sfera zycia, ktéra moze stuzy¢ do manipulowania partne-
rem.

18 | Wspoétzycie seksualne to wartos$¢ i najglebsze intymne przezycie dwojga kochajacych sie 0sob.

19 | Podjecie wspotzycia seksualnego wyznacza trwate zobowigzanie moralne i psychiczne partne-
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row wobec siebie.

20

Jesli jest ku temu okazja warto skorzysta¢ z mozliwosci wspotzycia piciowego nawet, jesli nie
jest si¢ w statym zwigzku z dang osobg.

21

Wstrzemiezliwo$¢ seksualna przed §lubem jest warto$cig, ktorg trzeba cenic.

22

Istniejace normy moralne sg niedoskonate, bo zakazuja stosunkow pozamatzenskich.

23

Podejmowanie wspotzycia warto podejmowaé juz w okresie nastoletnim.

24

Aktywno$¢ seksualna to jedna z wielu podstawowych potrzeb cztowieka, ktora powinna by¢
obwarowana systemem wartosci, uczuciem i odpowiedzialno$cig.

25

Zycie plciowe to przede wszystkim zaspokajanie potrzeb biologicznych.

26

Podejmowanie wspotzycia powinno mie¢ miejsce jedynie w matzenstwie.
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Rodzicielstwo

11. RODZICIELSTWO

11.1. OD CZEGO ZALEZY, CZY ZOSTANIEMY RODZICAMI?
— FIZJOLOGIA PLODNOSCI

(Opracowanie na podstawie: Samo¢, 1991-2002; Billings, Westmore, 1986; Kramarek, 1992; Rétzer, 1994;
Kippley, 2002; Szymanski, 2004; Troszynski, 2005)

Aby lepiej zrozumie¢ zasady regulacji poczeé (rozpoznawania ptodnos$ci), trzeba naj-
pierw zapozna¢ si¢ z przebiegiem cyklu miesigczkowego i dziataniem hormonow plciowych
w organizmie kobiety.

W ustroju kobiety zachodza charakterystyczne zmiany powtarzajace si¢ okresowo i
stad sa znane jako zmiany cykliczne. Dotycza one catego organizmu, ale uwidaczniajg sig
szczegblnie w narzadach plciowych. Organizm dojrzatej kobiety w kazdym cyklu miesiacz-
kowym na nowo stwarza warunki do pocze¢cia i wczesnego rozwoju dziecka.

Fizjologia uktadu piciowego kobiety jest uzalezniona od takich gruczotow jak przy-
sadka mozgowa 1 jajniki oraz od podwzgorza. Podgorze, czyli wyodrebnione pole mozgu,
koordynuje rézne impulsy pochodzace ze srodowiska zewnetrznego i wewngtrznego U kobie-
ty 1 u m¢zezyzny i reguluje ich ptodnosé. Przysadka mozgowa w odniesieniu do cyklu mie-
sigczkowego pelni role polegajaca na pobudzeniu, za pomocg odpowiednich hormonéw, doj-
rzewania w jajniku pgcherzyka zawierajacego komorke jajowa. Chodzi tu o dziatanie folitro-
piny (FSH). Jajniki wytwarzaja hormony plciowe oraz zawierajg komorki jajowe, ktore w nim
cyklicznie dojrzewaja 1 wydobywaja si¢ z nich W momencie jajeczkowania. Hormony ptciowe
wytwarzane przez jajniki to estrogen i progesteron.

Rozpowszechnione jest btgdne mniemanie, ze prawidtowy cykl miesigczkowy powi-
nien trwa¢ 28 dni. W rzeczywistosci dlugos¢ cykli wykazuje znaczng rozpietos¢ i 28 dni, to
dhugosc srednia.

Za poczatek cyklu miesigczkowego przyjmuje si¢ pierwszy dzien miesigczki, za ko-
niec ostatni dzien przed nastgpng miesigczka. Najbardziej widocznym objawem W calym cy-
klu miesigczkowym jest pojawienie si¢ krwawienia, czyli menstruacji. Jednakze wydarzeniem
najwazniejszym W cyKlu jest jajeczkowanie, czyli owulacja. Polega ono na uwolnieniu z jaj-
nika dojrzatej komorki jajowej, gotowej do zaptodnienia. Moment jajeczkowania dzieli cykl
na dwie fazy: pierwsza - to faza dojrzewania pecherzyka jajnikowego (czy dojrzewania ko-
morki jajowej), druga - to faza dojrzewania ciatka zottego.

Faza dojrzewania komorki jajowej trwa od pierwszego dnia miesigczki do jajeczko-
wania. Zanim jajeczko wydobedzie si¢ z pecherzyka jajnikowego musi rozpoczac si¢ proces
Wzrastania wielu pecherzykéw. W kazdym z jajnikéw mtodej kobiety znajdujg si¢ tysigce
zawigzkow komorek jajowych. Proces tworzenia komorek jajowych dobiega konca juz w
piatym miesigcu zycia ptodowego, liczba ich sigga wowczas niemal 7 milionow. W momen-
cie urodzenia dziewczynki liczba ta jest zredukowana do okoto dwoch 2, a z wieku siedmiu
lat liczba tych komorek jajowych wynosi okoto 90 tysigcy.

Na poczatku kazdego cyklu nowa seria pecherzykoéw rozpoczyna wzrost. Najwigkszy
osigga Srednice 17-25 mm. Nie wiadomo jeszcze, ile pecherzykoéw wzrasta podczas jednego
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cyklu i co powoduje, ze wihasnie ten, a nie inny pegcherzyk osiaggnie pelng dojrzatosé i odegra
zasadniczg role w danym cyklu. Tylko jeden raz w cyklu pgka pecherzyk i tylko jedna ko-
morka jajowa zostanie wydalona do drég rodnych kobiety, jesli oczywiscie pominag¢ rzadkie
przypadki cigzy mnogiej, kiedy to dojrzewaja i uwalniajg si¢ z pecherzykow dwie lub wigcej
komorki jajowe.

Uogolniajac, nalezy powiedzie¢, ze po miesigczcee, a niekiedy juz w czasie miesigczki,
pod wpltywem specjalnego hormonu (folitropiny), ktéry wysylany jest przez przysadke mo-
zgowa, W jajniku zaczyna dojrzewac kilka pecherzykow, a kazdy z nich zawiera dojrzewajaca
komorke jajowa. Tak wiec w pierwszej fazie cyklu miesigczkowego organizm Kobiety znaj-
duje si¢ pod wptywem hormonu zwanego estrogenem. Jest on wytwarzany w jajniku przez
wzrastajacy w nim pecherzyk. Okres dojrzewania pecherzyka trwa roznie dtugo u réznych
kobiet oraz r6znie dlugo w poszczegdlnych cyklach u jednej i tej samej kobiety. Krotkie fazy
dojrzewania pecherzyka powoduja krotkie cykle, w ktérych termin wystapienia owulacji jest
szybszy. Natomiast dlugie okresy dojrzewania pecherzyka prowadza do cykli dtugich, w kto-
rych termin owulacji op6znia si¢. Najwyzszy, wigc, czas skonczy¢ juz z bajeczka o rzekomo
jedynie normalnym cyklu 28-dniowym, w ktorym to owulacja ma przypada¢ 14 dnia. Choro-
ba lub silny stres (np. bardzo trudne przezycie, wyjatkowo ciezki wysitek, zmiana klimatu,
bardzo megczaca podroz) w okresie dojrzewania komorki jajowej moga niekiedy spowodowac
przerwanie i zahamowanie proceséOw dojrzewania komorki jajowej 1 przez to op6zni¢ owula-
cj¢, co rowniez spowoduje przedtuzenie si¢ cyklu. Moga to by¢ jedne z przyczyn cykli niere-
gularnych.

W tej fazie pojawia si¢ poczatek okresu ewentualnie ptodnego. Nie jesteSmy w stanie
ustali¢ doktadnie dnia owulacji. Jednakze na podstawie samoobserwacji kobieta moze rozpo-
znaé u siebie poczatek okresu ptodnego. Tak, jak wspomniano juz wczesniej z chwilg poja-
wienia si¢ wzrastajacych pecherzykow, w ktorych jeden dojrzeje do pegknigcia, nastgpuje
wzmozone wydzielanie si¢ hormonoéw zenskich, czyli estrogenu. Dziatanie estrogendéw jest
nastepujace: po pierwsze - w pecherzyku jajnikowym rosnie i dojrzewa komoérka jajowa, a
gdy dojrzeje, powinno nastapic jajeczkowanie; po drugie - temperatura ciata utrzymuje si¢ w
tym okresie na nizszym poziomie; po trzecie - blona Sluzowa macicy, ktora w czasie mie-
sigezki zhuszezyta si¢ i zostala wydalona razem z krwig miesigczkowa, teraz stopniowo od-
twarza si¢, wzrasta i rozpulchnia, przygotowujac si¢ w ten sposob do przyjecia zarodka; po
czwarte - szyjka macicy, zwykle dos¢ twarda i zamknigta, Z ujSciem zamknigtym przez czop
sluzowy, w kilka dni przed owulacja staje si¢ migksza i lekko si¢ rozwiera (na okoto pot cen-
tymetra), a czop Sluzowy zostaje wydalony; po pigte - rownocze$nie z powyzszg zmiang,
okoto 4-5 dni przed owulacja, gruczoty szyjki macicy zaczynaja wytwarza¢ specyficzng wy-
dzieling $luzowa, ktoéra wypetia kanat szyjki, Sptywa do pochwy i na zewnatrz, powodujac
uczucie wilgotnosci i jakby naoliwienia odcinka przedsionka pochwy. Sluz ten odznacza sie
charakterystycznymi cechami, jak: przejrzysty, szklisty, sliski, wilgotny, ciagnacy sie, rozcia-
gliwy, z wygladu przypomina surowe biatko jaja kurzego, zawiera niekiedy domieszka krwi
(jest to wtedy tzw. krwawienie okoto owulacyjne).

Z chwila, gdy nastgpuje wzmozone wydzielanie §luzu szyjkowego wiadomo juz jest,
ze dana kobieta wchodzi w faze, w ktorej mozliwa jest owulacja. Poza ta faza, ktérg mozna
rozpozna¢, owulacja nie jest mozliwa, poniewaz brak wtedy dojrzatego pecherzyka i nie jest
produkowany estrogen. Wytwarzanie si¢ §luzu szyjkowego oznacza réwniez, ze odtad plem-
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niki, czyli meskie komorki rozrodcze, mogg zachowaé w organizmie kobiety, przez kilka dni,
zdolnoéé do zaplodnienia, czekajac niejako na majaca nastapié¢ owulacje. Sluz szyjkowy, bo-
wiem, jest koniecznym warunkiem do utrzymania zywotnosci plemnikow. W $luzie tym wa-
runki te sa idealne do jego zycia. Sluz ten jest bogaty w substancje odzywcze, ulatwia plem-
nikom ruchliwo$¢, moga one wedrowac z pochwy przez macice, do jajowodu. Plemniki moga
tez czekaé na jajeczkowanie kilka dni w kryptach szyjki macicy, w $§luzie okresu ptodnosci.
W dniach, kiedy tego $luzu nie ma plemniki ging w $rodowisku pochwy w ciggu okoto po6t
godziny.

Wytwarzanie tego specyficznego sluzu trwa tylko kilka dni i ustaje w czasie lub zaraz
po owulacji, w wyniku zmniejszonego stgzenia estrogenéw we krwi, aby powtorzyc¢ si¢ do-
piero w nastgpnym cyklu miesigczkowym, znowu tylko przed jajeczkowaniem. Z dniem ja-
jeczkowania konczy si¢ pierwsza faza cyklu miesigczkowego, zwana fazg dojrzewania jajecz-
ka. Dhugos¢ tej fazy nie jest stata, moze by¢ dluzsza lub krotsza.

Weiaz spotykamy si¢ z takim mniemaniem, ze pozycie matzenskie, czy tez gwaltowne
pobudzenie seksualne moze w kazdym czasie wywola¢ pekniecie pecherzyka czy tez owula-
Cje. Zjawisko to jest okreslane jako owulacja sprowokowana. Jednakze u cztowieka ten rodzaj
owulacji nie wystepuje. Spotyka si¢ ja tylko u niektorych zwierzat, np. u krolikow. W dniach
rozpoznanych jako absolutnie nieptodnych nigdy jeszcze nie pojawila si¢ cigza, czyli nie byto
wtedy owulacji. U czlowieka istnieje tylko jedna forma owulacji, ktora nastepuje sama z sie-
bie po fazie dojrzewania pgcherzykow. Jest to owulacja naturalna, spontaniczna.

Kiedy estrogen osiagnie okre$lony, szczytowy poziom, a ten z kolei znowu szybko
opada, jest to wskazowka, ale nie dowodem, ze dojrzaty pecherzyk jest bliski pegknigcia.
Zwykle dzigki impulsowi z kory mézgowej nastepuje wtedy peknigcie pecherzyka, z ktorego
wydostaje si¢ komorka jajowa. Moze si¢ jednak zdarzy¢, ze mimo wszystkich zewngtrznych
znakow 1 objawdw wskazujacych na faze owulacyjng peknigecie pecherzyka nie nastepuje,
czyli moze wystgpowaé $luz, moze wystepowac faza temperatury wyzszej, ale do owulacji
nie dochodzi. Jezeli dwa albo wiecej pecherzykow osiggnie prawie rownoczes$nie dojrzatosé,
przez co wydostajg si¢ dwie, albo wigcej komorek jajowych powstajg bliznigta dwujajowe i
tak dalej, ale dzieje si¢ to w ramach jednej i tej samej owulacji.

Jajeczkowanie jest zjawiskiem kulminacyjnym cyklu i dzieli cykl, jak juz wiemy, na
dwie fazy. W jajnikach kobiety znajduje si¢ wiele zawiazkow komorek jajowych. W okresie
dojrzatosci plciowej, w kazdym cyklu miesigczkowym dojrzewa jedna komoérka jajowa w
pecherzyku, w lewym lub prawym jajniku. Ten pecherzyk, ktory pod wptywem hormonu wy-
twarzanego przez przysadke mozgowa, wyprodukuje najwicksza ilos¢ estrogenu, ulega dal-
szym przemianom, az do osiggnigcia petnej dojrzatosci. W tym wyselekcjonowanym peche-
rzyku zwigksza si¢ 1lo§¢ komodrek nablonkowych, a w przestrzeni pomigdzy komdrkami gro-
madzi si¢ ptyn tworzacy jamke. Pecherzyk ten jest wtedy nazywany pecherzykiem m i ma
okoto 2 centymetry $rednicy. W miare dalszego rozwoju komorka jajowa umiejscawia si¢
przy wewnetrznej Sciance pegcherzyka. W koncowej fazie dojrzewania Scianka pecherzyka
staje si¢ cienka i przezroczysta. Na powierzchni jajnika tworzy si¢ uwypuklenie. Pod wpty-
wem dos¢ ztozonych mechanizméw $ciana pecherzyka peka, a ptyn pecherzykowy wraz z
komorka jajowa wydostaje si¢ poza jajnik. Wtedy jest to jajeczkowanie. Po owulacji $ciany
pecherzyka zapadaja sig, a jego komorki zaczynaja wytwarza¢ progesteron. Komorka jajowa
za$ jest wceiggnieta do jajowodu. Jak wiemy juz, do pekniecia pecherzyka i wydalenia z niego
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komorki jajowej przyczynia si¢ hormon lutropina, wytwarzany w tym czasie przez przysadke
mozgowa. Jezeli nie ma tego hormonu, co zdarza si¢ szczeg6lnie czgsto w okresie przekwita-
nia, to pecherzyk nie peka i nie ma jajeczkowania. W $ciance pecherzyka moze wytworzy¢
si¢ wtedy ciatko zolte, zwykle stabsze.

Komorka jajowa jest okragla komorka, o srednicy jednej piatej milimetra, a wigc
wielko$ci malego punktu. Zyje od okoto 12 do 24 godzin, przy czym ptodna jest okoto dwu-
nastu godzin. Jezeli w tym czasie nie spotka si¢ z plemnikiem 1 nie zostanie zaptodniona, to
ginie, a okoto 2 tygodnie pdzniej wystepuje miesigczka.

Nalezy powtorzy¢ jeszcze raz, ze dodatkowe jajeczkowanie nie wystepuje, nawet w
najdtuzszym cyklu jest tylko jedno jajeczkowanie. Dodatkowemu jajeczkowaniu w pozniej-
szym czasie przeciwdziala progesteron, hormon pojawiajacy si¢ zaraz po jajeczkowaniu. Je-
zeli u kobiety wystepuja cykle bezowulacyjne, czyli bez jajeczkowania, to moze by¢ to przy-
czyng nieptodno$ci kobiety. Przy doktadnej obserwacji kobieta sama moze okresli¢ czy jej
cykle sa owulacyjne, czy tez nie. W okresie zblizania si¢ do menopauzy czyli po czterdzie-
stym roku zycia cykle bezowulacyjne wystgpuja coraz czgsciej. Podobnie jest w okresie dora-
stania u mtodych dziewczat. Poza tym, przyczyng nieptodnos$ci moze by¢ réwniez zbyt mata
lub tez zbyt krotkotrwata produkcja §luzu w szyjce macicy, pomimo wystgpowania prawi-
dlowego jajeczkowania. Ten objaw rowniez jest mozliwy do zaobserwowania przez kobiete.
Wracajac jeszcze do momentu owulacji, nalezy powtérzyé, ze plemniki w obecnosci $luzu
typu ptodnego moga zy¢ od 3 do 5, a nawet do 7 dni i potrafig przeby¢ droge z pochwy do
jajowodow, poprzez macicg, W ciggu poéttorej godziny. Wiele z nich ginie w czasie tej we-
drowki, gdyz faldy btony §luzowej macicy sg dla nich trudne do przebycia, totez tylko najsil-
niejsze z nich docieraja do jajowodu, gdzie zazwyczaj dokonuje si¢ zaptodnienie.

Druga faza cyklu, to faza ciatka zottego. Zaczyna si¢ ona po jajeczkowaniu i trwa do
ostatniego dnia przed wystapieniem miesigczki. Dlugos$c¢ jej jest raczej stala i trwa $rednio od
12 do szesnastul6 dni, z mozliwo$cig odchylen od 10 do 17 dni.

Juz dojrzaly pecherzyk produkuje w matej ilosci hormon ciatka zottego, tak zwany
progesteron. Samo ciatko zotte wytwarza si¢ potem ze $cianki pgcherzyka, przewaznie peche-
rzyka pgknietego, czasem tez ze $cianki pgcherzyka niepgknigtego. W tym ostatnim przypad-
ku zachodzi specyficzna sytuacja. Nie bylo owulacji, ale doszto do wyksztalcenia si¢ ciatka
zottego. Nazwa ciatko zolte pochodzi stad, ze przez nagromadzenie si¢ barwnika cialo to
zabarwia si¢ na zo6tto. Ciatko to produkuje, oprocz progesteronu, rowniez pewna ilo$¢ estro-
gendéw. Obydwa te hormony przeciwstawiaja si¢ razem dodatkowej owulacji w fazie ciatka
z6ltego. W tej fazie cyklu nie zaobserwowano jeszcze nigdy cigzy, ktora powstata w wyniku
drugiej albo kolejnej owulacji. Skoro tylko nastgpi faza ciatka zottego zaczyna si¢ okres abso-
lutnie nieptodny. Hormony produkowane przez ciatko zotte maja przede wszystkim za zada-
nie przygotowanie §luzoéwki macicy do przyje¢cia zaptodnionego jajeczka. Jezeli do zaptod-
nienia nie doszto, ciatko zotte zaprzestanie swojej czynnosci po okoto dwodch tygodniach i
nastepuje kolejne miesigczkowe krwawienie.

Tak, jak wspomniano juz, ciatko zolte produkuje progesteron. Jego dziatanie jest na-
stepujace: po pierwsze - wptywa on na dalszy rozwdj i rozpulchnienie btony §luzowej jamy
macicy po to, aby zarodek mogt si¢ w niej zagniezdzié; po drugie - zapobiega jajeczkowaniu;
po trzecie - temperatura ciata kobiety podnosi si¢ o pare kresek i obniza si¢ dopiero tuz przed
wystgpieniem miesigczki, gdyz ciepto potrzebne jest dla rozwoju zarodka; po czwarte - szyjka
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macicy zamyka si¢ i twardnieje; po piate - Sluz gestnieje i dodatkowo zamyka kanat szyjki
($luz ptodny w fazie ciatka z6ttego nie wystgpuje).

Progesteron moze tez spowodowac pewne nieznaczne napigcie i obrzmienie piersi,
szczegolnie odczuwane kilka dni przed miesigczka, a zanikajace wraz z jej pojawieniem sig.
Na pare¢ dni przed miesigczka u wielu kobiet zwicksza si¢ pobudliwo$¢ nerwowa (tzw. zespot
napigcia przedmiesigczkowego). U niektorych kobiet nie ma w tym okresie zadnej wydzieliny
I przewaza uczucie suchosci przedsionka pochwy. U innych kobiet istnieje nieznaczna wy-
dzielina §luzowa, wydzielina fizjologiczna, nie chorobowa, ktéra jednak nie daje uczucia wil-
gotnosci 1 jest tatwa do odroznienia od $luzu typu ptodnego.

Faza ciatka zottego, od wieczora trzeciego dnia podwyzszonej temperatury, po zanik-
ni¢ciu charakterystycznego §luzu typu ptodnego, jest z cala pewnoscig okresem nieptodnosci.
Jest to okres nieptodnosci po jajeczkowaniu. Jezeli nie doszto do zaptodnienia komorki jajo-
wej cialko zolte zanika po okoto 12-16 dniach. Temperatura ciata obniza si¢ i wystepuje
krwawienie miesigczkowe, ktore polega na ztuszczeniu si¢ niepotrzebnej juz, rozpulchnione
btony sluzowej macicy. W przypadku, natomiast, zaptodnienia komorki jajowej, temperatura
utrzymuje si¢ na wyzszym poziomie (okoto 37 stopni), ciatko zotte nie zanika, lecz dalej si¢
rozwija i wydziela progesteron, zwany hormonem cigzowym lub hormonem macierzynskim
przez pierwsze trzy miesigce cigzy, az rozwinie si¢ tozysko i przejmie t¢ czynno$é. Progeste-
ron przyczynia si¢ do utrzymania cigzy. Wyzsza temperatura po jajeczkowaniu trwajaca diu-
zej niz 18 dni $wiadczy o zaistnieniu cigzy.

Podsumowujac, odstep czasowy miedzy pierwszym dniem krwawienia mozliwym
dniem owulacji wykazuje znaczne réznice. Natomiast odstgp miedzy owulacja a kolejng men-
struacja nie ulega tak wielkim wahaniom. Stad mozna moéwi¢ o wzgledne;j statosci fazy ciatka
z6ttego, ktora trwa od 12 do 16 dni. Jezeli ta odlegtos¢ w czasie wynosi mniej niz 11 dni ma-
my prawdopodobnie do czynienia z cyklem nieptodnym. Nieprawidtowy przebieg tego rodza-
ju cyklu moze mie¢ swoja przyczyne juz w fazie dojrzewania pecherzyka. Mogto nie nastapi¢
pekniecie pecherzyka, ale w $ciance pecherzyka mogto si¢ wytworzy¢ ciatko zoétte, niezdolne
jednak dlugo funkcjonowac¢. To moze wyjasni¢ wczesniejsze rozpoczegcie si¢ kolejnej men-
struacji. Z fazami ciatka zottego, skroconymi z tego wiasnie powodu mamy do czynienia naj-
czesciej w okresie dojrzewania, a takze po porodzie i w latach przekwitania. Za skrocong faza
ciatka zottego moze tez kry¢ si¢ co$ innego. Mimo Ze nastepuje normalna owulacja, ciatko
z6tte konczy przedwezesnie swa czynnosé i dochodzi do kolejnej menstruacji. Gdyby komor-
ka jajowa zostata zaptodniona, co ma miejsce w jajowodzie, w poblizu jajnika, po kilkudnio-
wej wedréwcee poprzez jajowdd osiagnie ono macice, ale juz w czasie, gdy rozpocznie si¢
krwawienie. Ciatko zo6tte nie funkcjonowato w tym przypadku dostatecznie dtugo, by umoz-
liwi¢ zagniezdzenie si¢ w macicy zaptodnionej komorki jajowej. Taki stan mozna poddaé
leczeniu, by umozliwi¢ danej kobiecie osiaggniecie pozadanej cigzy. Fazy wyzszej temperatury
trwajace stale krocej niz 10 dni zwigzane sg zwykle z nieptodnoscig. Czasami nawet po kilku
latach bez leczenia moze dojs¢ do zaplodnienia, ale poleca si¢ tutaj leczenie. Poczatkowo
dziewczeta mierzac temperaturg ciala, po przebudzeniu si¢, moga nie stwierdzi¢ u siebie w
ogole fazy temperatury wyzszej, @ mimo to nastepuje kolejny krwawienie. Z kolei moga po-
jawié sie skrocone fazy wyzszej temperatury §wiadczace o niepetnej fazie ciatka zottego. Sluz
szyjkowy moze by¢ przy tym wyraznie dostrzegalny, jednakze jego zwigzek czasowy ze
wzrostem temperatury i pojawieniem si¢ kolejnej miesigczki nie mieSci si¢ jeszcze w normie.
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Normalizacja cyklu miesigczkowego nastepuje przewaznie dopiero po Kilku latach od pierw-
Szej menstruacji.

Cykl miesigczkowy pod wzgledem ptodnosci dzielimy na trzy fazy. Pierwsza to faza
nieptodnosci wzglednej, przedowulacyjna; druga to faza ptodnosci, okotoowulacyjna; trzecia,
to faza nieptodnosci bezwzglednej, poowulacyjnej. Kazda kobieta moze w prosty sposob w
kazdym cyklu miesigczkowym $ledzi¢ czynnosci jajnikodw 1 rozpozna¢ dni ptodnosci. Trzeba
tylko w tym celu mierzy¢ podstawowa temperaturg ciala i obserwowacé pojawiajace si¢ obja-
wy zwiazane z jajeczkowaniem. Temperatura ciala zdrowej kobiety zmienia si¢ w cyklu mie-
sigczkowym w charakterystyczny sposob. Od miesigczki do jajeczkowania jest nizsza, a od
jajeczkowania do miesigczki jest wyzsza. To przejsScie temperatury z poziomu nizszego na
wyzszy nazywamy skokiem temperatury. Po miesigczce kobieta twierdza przez kilka czy kil-
kanascie dni nizszg temperature i suchos¢ w przedsionku pochwy lub statg niezmieniajaca si¢
skapa wydzieling. Nastepnie pojawia si¢ przez kilka dni §luz ptodny wyptywajacy z szyjki
macicy, na poczatku w matej iloSci: gesty, metny, lepki i nierozciagliwy, dajacy odczucie
wilgotnosci, potem obfitszy, ptynny, bardziej przejrzysty, rozciagliwy, podobny do surowego
biatka kurzego jaja, dajacy odczucie mokrosci i $liskoséci. U niektorych kobiet wystepuje w
tym czasie nieznaczne krwawienie, tak zwane plamienie okotoowulacyjne. Ale uwaga $lub
ptodny moze pojawic si¢ juz w trakcie lub zaraz po miesigczce. Po tych dniach, zwykle przed
skokiem temperatury, rzadziej na skoku lub dopiero na poczatku fazy wyzszej temperatury,
$luz wyraznie zmienia si¢ na metny, gesty, lepki, skapy lub przestaje by¢ widoczny. Znika tez
odczucie wilgotnosci i §liskosci. Ostatni dzien, w ktorym wystepuje choc¢by jedna cecha Sluzu
ptodnego ($liskos¢, naoliwienie, rozciagliwos$¢), nazywamy dniem szczytu objawu S$luzu.
Mozna go okresli¢ wtedy, gdy nastgpnego dnia §luz zniknie lub stanie si¢ metny, gesty, lepki.
W okresie zblizajacej si¢ owulacji wiele kobiet odczuwa bol w podbrzuszu, ma on rézne nasi-
lenie, moze trwaé¢ od kilku minut do kilkunastu godzin. Czasem taczy si¢ z nim bol krzyza,
wzdgcie brzucha lub nudnosci. Niekiedy mozna zauwazy¢ czestsze oddawanie moczu, parcie
na stolec lub biegunke, wypryski na skorze, swedzenia skory, ktucia w tydkach. Nieraz wy-
stepuje wzmozona pobudliwosé. Zwykle kobiety w okresie ptodnosci czujg si¢ bardzo dobrze,
sg ozywione, wydajnie pracuja. Niekiedy jednak sg zmeczone, odczuwajg bol glowy, ocigza-
tos¢ nog, skarza si¢ na sennos$¢ lub bezsenno$¢, niecheé do pracy. Nie wszystkie te objawy
wystepuja jednoczesnie, lecz tworza charakterystyczny zespot objawow jajeczkowania i pra-
wie niezmiennie pojawiajg si¢ u danej kobiety w kazdym cyklu miesigczkowym. Umiejetnosé
ich zaobserwowania ma takze znaczenie praktyczne, poniewaz dodatkowo wskazujg okresy
ptodnosci i nie ocenia si¢ ich jako objawdw chorobowych.

Objawy ptodnosci gtowne, to: po pierwsze zmiany podstawowej temperatury ciata,
czyli zaobserwowanie tak zwanego skoku temperatury; po drugie, zmiana Sluzu szyjkowego,
czyli zaobserwowanie okresu, w ktérym pojawia si¢ §luz o charakterystycznym odczuciu wil-
gotno$ci | mokrosci u wejscia do pochwy; po trzecie, zmiany w wygladzie i konsystencji
szyjki macicy.

11.2. POSTAWY WOBEC RODZICIELSTWA

Rézne dane uzyskane na przestrzeni kilku dekad wskazuja na to, iz w hierarchicznym
systemie wartosci dziecko dla wiekszosci osob stanowi zwykle dobro nadrzgdne. Obserwuje
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si¢ jednak tendencje do posiadania mniejszej liczby dzieci, a takze niech¢¢ do posiadania
dziecka w ogole, tzw. bezdzietnos¢ z wyboru. Rozne tez sg typy rodzin, od tradycyjnych,
dwurodzicielskich, gdzie dziecko wychowuje matka i ojciec, do monoparnetalnosci losowej,
gdy jeden z rodzicéw, najczesciej matka, samotnie wychowuje dziecko, az do monoparental-
nosci z wyboru. Zjawisko monoparentalno$ci rozwija si¢ zaroOwno w nastgpstwie rozpadow
matzenstw, jak 1 w wyniku coraz powszechniejszego decydowania si¢ samotnych kobiet na
dziecko, czy to poprzez zaptodnienie drogg naturalng z me¢zczyzng jej znanym, czy poprzez
korzystanie z banku nasienia. Systematycznie wzrasta odsetek urodzen pozamatzenskich w
wyniku budowania przez kobiety i mezczyzn zwigzkow nieformalnych, tzw. kohabitacyjnych.
Na obnizanie si¢ dzietno$ci rodzin wplywa migdzy innymi opdznianie wieku zawierania mat-
zenstw, a takze poprawa znajomosci metod planowania rodziny i wzrost zachowan antykon-
cepcyjnych. Zauwazalne jest takze opdznianie czasu poczecia dziecka w matzenstwie, czyli
wzrost §redniego wieku rodzenia pierwszego dziecka oraz zwigzany z tym spadek ptodnosci
mtodych kobiet.

11.3. METODY PLANOWANIA RODZINY

Planowanie rodziny to $wiadome i celowe przewidywanie struktury 1 liczebnosci ro-
dziny, uwarunkowane wzgledami natury zdrowotnej, ekonomicznej, spotecznej i obyczajowej
(Kosmala, 1999). Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia planowanie rodziny to dobrowol-
nie zaakceptowany sposob myslenia i zycia, oparty na bazie wiedzy, postaw i odpowiednich
decyzji przez jednostki lub pary w celu propagowania zdrowia i dobrobytu rodziny (tamze).
Wsrdd metod planowania rodziny znajduja si¢ metody naturalne oraz sztuczne, okreslane jako
antykoncepcja (anti — przeciw, conteptio — poczecie; anticonceptio = przeciw poczeciu).

Naturalne planowanie rodziny (w skrocie NPR) oznacza swiadomy stosunek do ptod-
nosci wlasnej i matzenskiej (Samoc, 1991-2002). ,,Polega migdzy innymi na poznaniu biolo-
gicznego rytmu plodnosci poprzez obserwacj¢ jego objawow oraz dostosowanie do niego
wspolzycia seksualnego” planujac lub nie poczecie dziecka (tamze; por. Fijatkowski, 2005, s.
19). Antykoncepcja to ,,metody postgpowania zapobiegajace cigzy bez konieczno$ci po-
wstrzymywania si¢ od wspotzycia ptciowego” (Lew-Starowicz, 2004, s. 58). Jak podaje Z.
Lew-Starowicz (2004, s. 60) ,,postawy wobec antykoncepcji ewoluuja w skrajnie rozbiezne
bieguny”. Zauwaza si¢ sktonno$¢ do podkreslania tylko pozytywdéw ptynacych z uzywania
srodkow antykoncepcyjnych, przy pomijaniu zdrowotnego i psychologicznego aspektu ich
stosowania 1 jednoczesnym podwazaniu naukowych podstaw skutecznos$ci naturalnych metod
planowania rodziny. Zdarza si¢, ze wielu lekarzy, przedstawicieli mediow, nauczycieli w
szkotach 1 innych osob propagujacych wiedzg na temat planowania rodziny opiera si¢ na da-
nych sprzed kilkunastu lub kilkudziesigciu lat, ktore nalezg do przesztosci. M. Troszynski
(2005) podkresla, ze Swiatowa Organizacja Zdrowia naktada obowiazek wlaczenia do pro-
gramOw promocji zdrowia 1 wychowania tresci zwigzanych z metodami naturalnego plano-
wania rodziny przez instytucje ksztalcace mlodziez i dorostych, a przede wszystkim przez
personel medyczny.

Nie ma metod planowania rodziny w stu procentach skutecznych, ani nie da si¢ cat-
kowicie i skutecznie oddzieli¢ wspotzycia seksualnego od ludzkiej ptodnosci. Wskaznik Pear-
la, za pomocg ktorego okresla si¢ liczbe nieplanowanych cigz na sto kobiet stosujacych dang
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metode w ciggu roku, jest dla poszczegdlnych metod nast¢pujacy: metoda rytmu (tzw. kalen-
darzyk matzenski) — 13, metoda termiczna $cista — 0,1-4,1; metoda owulacji Billingsa — 2,9-
15,5; metoda objawowo-termiczna — 0,2-0,8; stosunek przerywany — 10-25; prezerwatywa —
3; krazek dopochwowy — 4; wktadka wewnatrzmaciczna — 1-3,5; $rodki chemiczne (globulki
dopochwowe, zele, pianki) — 7-8; pigutka hormonalna, dwusktadnikowa — 0,2-0,8; pigutka
hormonalna, jednosktadnikowa — 0,9-3,1; sterylizacja — 0,3-1 (Raith i in., 1997; Kippleys’,
2002; Dmochowski, Ceranska-Goszczynska, M. Kinle, 2005; Wojcik, Szymanski, 2004).

Mechanizmy dziatania poszczegdlnych metod planowania rodziny sg bardzo zrdzni-
cowane, stad rozna tez jest ocena ich stosowania i szkodliwosci dla stosujacych je osob. Me-
tody naturalnego planowania rodziny polegaja na obserwacji objawow ptodnosci pojawiaja-
cych si¢ w organizmie kobiety i stosowaniu odpowiednich zasad okre$lania czasu ptodnosci 1
nieptodnosci, z uwzglednieniem zaobserwowanych objawow ptodnosci, w cyklu miesigczko-
wym Kkobiety. W zwigzku z tym nie ma ryzyka szkodliwos$ci dla zdrowia osob, ktore je stosu-
ja.

Prezerwatywy stanowia tzw. srodek barierowy, uniemozliwiajacy przedostanie si¢ na-
sienia do pochwy kobiety. Wérod skutkéw ubocznych wymienia si¢ gtownie uczulenie na
lateks, tak u mezczyzn, jak i u kobiet. Innym $rodkiem barierowym, obecnie rzadko stosowa-
nym, jest blona dopochwowa. Utrzymywana w pochwie zbyt dtugo moze prowadzi¢ do roz-
woju infekcji, a w skrajnym przypadku nawet do zespolu wstrzasu septycznego. W tej samej
grupie metod znajduja si¢ kapturki naszyjkowe, kapturki sklepieniowe oraz gabki dopochwo-
we. Srodki chemiczne to réznego rodzaju kremy, zele, pianki, globulki, itp. Stosowane sa
dopochwowo i tworza srodowisko uszkadzajace lub niszczace plemniki, poprzez powodowa-
nie nieodwracalnych zmian w ich blonie cytoplazmatycznej. Ich skutki uboczne to gléwnie
likwidacja pateczek kwasu mlekowego w pochwie oraz zapalenia grzybicze pochwy. Srodki
te jako teratogeny mogg takze wywota¢ wady wrodzone ptodu (Gratkowski, 2005).

Wkitadka wewnatrzmaciczna jest w zatozeniu $rodkiem wczesnoporonnym, w wyniku
powstania reaktywnego zapalenia endometrium — w odpowiedzi na ,,cialo obce” umiejsca-
wiane w macicy. Skutki uboczne jej stosowania to m.in.: infekcje jajowoddéw, prowadzace do
ich niedroznosci i w efekcie do nieptodnosci, cigze pozamaciczne, uszkodzenia macicy, stany
zapalne narzadéw rodnych (Ehmann, 1994; Szymanski, 2004; Gratkowski, 2005).

Jednymi z najpowszechniejszych wspotczesnie, cho¢ budzacymi wiele watpliwosci z
punktu widzenia konsekwencji, jakie wigzg si¢ z ich stosowaniem, sa hormonalne $rodki an-
tykoncepcyjne. Zalicza si¢ do nich m.in. pigutki doustne, iniekcje, plastry, badZ inne metody
taczone z substancjami hormonalnymi (np. wkiadka wewnatrzmaciczna, krazki dopochwo-
we). Mechanizm dziatania tych $§rodkow ma za zadanie hamowanie owulacji, hamowanie
zagniezdzenia (uniemozliwienie implantacji jaja, jesli doszto do owulacji, poprzez spowodo-
wanie ,,niewydolnosci wydzielniczej i zmian zanikowych w endometrium” (Ehmann, 2004, s.
9), zageszczenie $luzu szyjkowego uniemozliwiajgcego przedostanie si¢ plemnikéw z pochwy
do macicy oraz zaburzenie perystaltyki jajowodu opdzniajgcej transport embrionu do macicy.
Dziatanie hormondéw na obszar endometrium oraz jajowodow, w przypadku, gdy doszto do
owulacji lub w przypadku stosowania pigutek gestagennych, tzw. minipigulek, ma w efekcie
dziatanie poronne (Ehmann, 1994; Szymanski, 2004; Gratkowski, 2005). Mimo wprowadza-
nia na rynek $rodkow coraz bardziej nowoczesnych i zmniejszajacych ryzyko powiktan, w
dalszym ciaggu $rodki te nalezg do najbardziej niebezpiecznych dla zdrowia metod. G. Pa-
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checka (2010, s. 34) podaje za A. Skalbg, ze ,,stosowanie lekow hormonalnych w sposob nie-
przemyslany oraz hormonalnych $rodkoéw antykoncepcyjnych moze trwale uszkodzi¢ dojrze-
wajacg 0§ podwzgorzowo-przysadkowo-jajnikowa, doprowadzi¢ do zaniku miesigczkowania i
nieptodnosci (popigutkowy brak miesigczki)”. Wérdd innych skutkéw ubocznych stosowania
srodkdw hormonalnych znajduja si¢ m.in.: choroby sercowo-naczyniowe i mdzgowo-
naczyniowe (zawal migs$nia sercowego, krwotoki moézgowe, zakrzepica uktadu zylnego —
szczegblnie u kobiet palacych papierosy), sprzyjanie infekcji, gtownie chlamydiowej i zwia-
zane z tym problemy z ptodnoscig po odstawieniu §rodkéw hormonalnych lub cigze jajowo-
dowe, czy przedwczesne porody (,,antykoncepcyjne srodki hormonalne sg sterydami [...] i
moga uposledza¢ odpornos¢ systemu immunologicznego organizmu ulatwiajac szerzenie si¢
nie tylko zakazen chlamydia, ale takze wirusem HIV” (Ehmann, 1994, s. 19)). Do skutkow
ubocznych stosowania antykoncepcji hormonalnej zalicza si¢ tez ryzyko nowotworu szyjki
(szczegolnie u kobiet palacych papierosy lub wczesnie rozpoczynajacych zycie plciowe) i
trzonu macicy, jajnikow, sutkow (szczegolnie przy stosowaniu antykoncepcji hormonalnej
przed 23-25 rokiem zycia lub przed urodzeniem pierwszego dziecka i u kobiet stosujacych je
przez dtugi okres czasu), skéry 1 watroby. Wsrdd innych konsekwencji ich stosowania wy-
mieniane sg wady rozwojowe plodu, jesli matki stosowaty te $rodki podczas pierwszych mie-
siecy lub tygodni cigzy lub zaszly w cigz¢ w okresie szeSciu miesigcy po odstawieniu pigutki,
choroby oczu, zaburzenia psychiczne (zespdt psychoendokrynny, depresje) i seksualne
(gtownie spadek libido) (Ehmann, 1994; Gratkowski, 2005; Callander, 1995; Hrabowska,
Wojtylak, Gulczynski, 2001; Kwasniewska-Rokicinska, 2001; Korwin-Piotrowska, 2001).

Osobna, upowszechniajaca si¢ w ostatnich latach grupa metod jest tzw. antykoncepcja
postkoitalna, stosowana po odbytym kontakcie ptciowym. Sg to tzw. §rodki przeciwagniez-
dzeniowe, jesli dosztoby do zaptodnienia, czyli wyraznie maja one charakter poronny ((Eh-
mann, 1994; Gratkowski, 2005). Konsekwencje ich stosowania sg porownywalne do wyzej
wymienionych.

Sterylizacja jest metodg bardzo radykalna, polegajaca na chirurgicznym ubezptodnie-
niu kobiet, poprzez np. przecigcie lub podwigzanie jajowodow, 1 mezczyzn (tzw. wasekto-
mia), poprzez np. przecigcie lub podwigzanie nasieniowodow. Jej konsekwencje wigzg si¢ z
cigzami pozamacicznymi, zaburzeniami miesigczkowania i zaburzeniami psychologicznymi
kobiet (tamze) oraz z wygasaniem czynnosci hormonalnej jadra i stanami zapalnymi w obre-
bie jader u mezczyzn (Gratkowski, 2005).

Jednym ze sposobow tzw. prob antykoncepcyjnych jest stosunek przerywany, polega-
jacy na wyjeciu pracia z pochwy przed ejakulacja. Jest to do§¢ powszechna metoda, taczaca
si¢ z ryzykiem rozwoju zaburzen nerwicowych 1 ozigbtosci seksualnej (tamze).

11.4. UWARUNKOWANIA ROZWOJU DZIECKA W OKRESIE PLODOWYM

Rozw@j cztowieka rozpoczyna si¢ w momencie poczecia. W okresie zycia ptodowego
W organizmie rozwijajacej si¢ istoty zachodza przemiany graniczgce niemal z cudem. Z pota-
czonych komorek rozrodczych mezczyzny i1 kobiety przeksztatca si¢ ona w pelni uksztatto-
wanego, malenkiego cztowieka. W okresie postnatalnym ma ona przez kilkanascie nastgp-
nych lat korzysta¢ z wytworzonych w okresie prenatalnym elementéw organizmu, rozwija¢
ich mozliwosci, aby od okoto 18-20 roku zycia funkcjonowac jako osobnik w peini dojrzaty.
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W uktadzie chromosomalnym otrzymuje od rodzicow caty materiat genetyczny, a wigc pro-
gram rozwoju nie tylko w sferze biologicznej, ale i psychicznej. Program ten w efekcie ak-
tywnej interakcji migdzy wlasciwosciami wyznaczonymi genetycznie a wptywami srodowi-
ska ulega ciaglej modyfikacji.

Aby zrozumie¢ znaczenie okresu prenatalnego dla funkcjonowania cztowieka w sferze
psychiki warto przyjrze¢ si¢ wybranym faktom z rozwoju psychicznego dziecka przed uro-
dzeniem, zwigzanym gléwnie z ksztaltowaniem si¢ mézgu oraz uktadu nerwowego. D. Kor-
nas-Biela (1992) podaje w swoich pracach niezwykle interesujace informacje na ten temat,
okreslajac konkretne momenty formowania si¢ poszczegolnych mozliwosci 1 umiejetnosci
dziecka: w 13 dniu widoczne sg zawiazki uktadu nerwowego; w 20 dniu zarodek ma ufor-
mowane zawigzki mézgu i rdzenia kregowego; w 4 tygodniu widoczne sg elementy komor-
kowe osrodkowego ukladu nerwowego; w 33 dniu mozna zaobserwowa¢ formujaca si¢ kore
mozgowa; ok. 6 tygodnia ksztaltuje si¢ mozg dziecka; w 7 tygodniu konfiguracja mézgu
dziecka jest podobna do dorostego i wysyta impulsy, ktére koordynuja funkcje¢ innych orga-
noéw (serca, watroby, itd.); w 42 dniu zaobserwowano odruchy nerwowe; w 43 dniu zanoto-
wano pierwsze fale mézgowe i stwierdzono, ze od tego momentu mozna mowic¢ o pierwot-
nym dos$wiadczeniu §wiadomosci; ok. 8 tygodnia uktad nerwowy rozpoczyna $cista wspot-
prace z poszczegdlnymi czgéciami ciata dziecka; w bardzo wczesnym okresie zycia prenatal-
nego zapis EEG ma indywidualny uktad, mozliwy do odréznienia od innych; w 3 miesigcu
zycia mozg ludzki odznacza si¢ aktywnoscia, ktorej charakterystyka przez caty okres ptodo-
wy jest specyficzna i niepowtarzalna u dorostych oraz wykazuje indywidualne cechy osobni-
cze.

Uksztattowane zdolnosci i mozliwosci dziecka w okresie prenatalnym sg podstawa do
dalszych procesow rozwojowych w zyciu postanalnym. W czwartym miesigcu po urodzeniu
komorki nerwowe osiaggaja catkowita dojrzatosé. Po szostym miesigcu zycia liczba zwojow
nerwowych 1 wyposazenie mézgu w substancje szarg osigga maksimum. Od tego czasu nie
przybywa juz komorek nowych, a zniszczone nie s3 odbudowywane. Rozw0j pamigci naste-
puje okoto 7-8 miesigca. Wiadomo, ze w 3 trymestrze cigzy dziecko przezywa rdzne stany
uczuciowe tak pozytywne, jak 1 negatywne (np. rado$¢, niepokdj, lek). Dzieki uktadowi hor-
monalnemu zapamigtuje ono te uczucia i czg¢sto przejawia je w zyciu postnatalnym. Mozna
powiedzie¢, ze ujawniaja si¢ one w postaci wrodzonych predyspozycji np. do lgkliwosci lub
radosnego wkroczenia w §wiat poza fonem.

Aby zrozumie¢ znaczenie przygotowania si¢ do rodzicielstwa tak przed poczeciem
dziecka, jak 1 w czasie trwania cigzy warto przesledzi¢ uwarunkowania prawidtowego prze-
biegu fazy rozwoju ptodowego dziecka mozna za prof. N. Wolanskim (1983) 1 dr D. Kornas-
Bielg (1992). Autorzy przedstawili je w postaci tzw. czynnikow rozwoju psychofizycznego
dziecka przed urodzeniem. Czynniki genetyczne ,,wspotdecyduja o wszystkich strukturach i
funkcjach organizmu, jego pflci, szybkosci zmian 1 poziomie przemiany materii, wlasciwo-
Sciach fizycznych 1 psychicznych” (Wolanski, 1983), czyli okreslaja potencjalne mozliwos$ci
jego rozwoju. W kodzie genetycznym dziecko otrzymuje od rodzicow cechy w duzej mierze
ukierunkowujace jego funkcjonowanie w okresie postnatalnym. Wady w materiale genetycz-
nym sa przyczyng zaburzen w budowie lub dziataniach organizmu. Czynniki paragenetyczne
to bodzce chemiczne lub fizyczne wzmagajace procesy zyciowe organizmu. W tym przypad-
ku zaliczany jest do nich genotyp matki, ktéry wplywa na sposob przejawiania si¢ genow
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wlasnych rozwijajacego si¢ ptodu. Czynniki te ,,ustawiajg metabolizm ptodu i ksztaltuja jego
cechy w okresie rozwoju $rodmacicznego” poprzez ,,ustalenie si¢ jednosci metabolicznej
matka-tozysko-ptéd. Gdyby niezgodno$ci genotypu matki i ptodu byly ostro wyrazone —
zmniejszatoby to szans¢ przezycia plodu, a stanowito ostre zaburzenie dziatalnos$ci organizmu
matki” (tamze). Dzialanie czynnikow paragenetycznych zostaje przedtuzone na okres postna-
talny przez karmienie dziecka mlekiem matki.

Wsrod niegenetycznych czynnikow wewnetrznych warunkujacych prawidlowy rozwdj
psychofizyczny dziecka znajdujg si¢ gldwnie: zdrowie i wiek rodzicéw, warunki i tryb zycia
matki przed okresem cigzy, kolejnos¢ i czas trwania cigzy, cigza mnoga, sprawnos¢ tozyska.
Zdrowie rodzicow, zwlaszcza matki wazne jest dla dziecka zarowno przed zajSciem w cigzg,
jak 1 w czasie jej trwania. Powinna ona w tym czasie zdrowo si¢ odzywiac¢, unika¢ uzywek,
dba¢ o kondycje fizyczng, mie¢ zapewniony odpowiedni poziom witamin i mineratéw, m.in.
kwasu foliowego (udowodniono, ze odpowiedni poziom kwasu foliowego — min. 0,4 mg,
przyjmowanego przez kobiety przed zajsciem w cigz¢ i w pierwszych miesigcach jej trwania,
zmniejsza 0 75% ryzyko wystapienia wad cewy nerwowej u noworodkow). Ojciec powinien
przygotowywac si¢ do poczecia dziecka minimum trzy miesigce, czas ten warunkuje produk-
cj¢ 1 dojrzewanie zdrowych i pelnowarto§ciowych plemnikéw (plemniki od momentu wytwo-
rzenia dojrzewaja w jadrach i1 najadrzach ok. 3 miesigce). W tym czasie powinien on unikaé
spozywania alkoholu lub innych uzywek oraz w szczegodlny sposob dba¢ o diete i zdrowie
Swojego organizmu.

Wiek rodzicéw dotyczy szczegdlnie okresu rozrodczosci kobiet. Najlepszy okres zaj-
$cia w cigze to czas miedzy 20 a 28 rokiem zycia w przypadku pierwszej cigzy i do okoto 38
roku zycia w przypadku kolejnej cigzy. Przed 1 po tym okresie pojawia si¢ ryzyko poronien i
opo6znien lub wad rozwojowych u dziecka. Wiek ojca nie jest w tym przypadku $cisle okre-
Slony. Dla przyktadu ,,zwro6¢my uwage na ryzyko urodzenia dziecka z zespotem Downa, wy-
nikajace z wieku matki. Kobieta 20-letnia ma 1 szanse¢ na 1667, natomiast kobieta 40-letnia
ma juz | szans¢ na 106, aby urodzi¢ dziecko z Zespotem Downa. Kobiety przed 20, a szcze-
gblnie przed 15 rokiem zycia sg narazone np. na porod przedwczesny, czy powiklania w
przebiegu cigzy i porodu” (Turner, Helms, 1999).

Kolejnos¢ cigzy wpltywa w istotny sposob na rozwdj prenatalny dziecka i przebieg
cigzy. Kazda cigza pozostawia zmiany we wilasciwosciach organizmu matki, wptywajacych
na przebieg ewentualnej, kolejnej cigzy. W badaniach wielorédek zauwaza si¢ obnizenie po-
ziomu zelaza we krwi oraz obnizenie ci$nienia krwi, co wplywa negatywnie na przenoszenie
tlenu do ptodu. Szczegodlnie wazne jest, aby ciaze nastgpowaly po przerwie dluzszej niz dwa
lata, aby organizm matki mogl powroci¢ do prawidtowego stanu. Zauwazono, ze szybkie na-
stepstwo cigzy moze powodowacé obnizenie masy urodzeniowej 1 gorszy rozwoj tkanki mo-
zgowej u kolejnego dziecka. Zwiekszone ryzyko utrzymania cigzy, badz urodzenia dziecka z
wadami rozwojowymi (gtownie dotyczacych uktadu nerwowego) wystepuje powyzej 6smej
cigzy kobiety (Wolanski, 1983).

Prawidtowy czas trwania cigzy wynosi 40 tygodni liczac od daty ostatniej miesigczki
lub 38 tygodni mierzac czas od momentu poczecia (dopuszczalne odchylenie czasu trwania
cigzy wynosi +/— dwa tygodnie). Rozwigzanie cigzy przed lub po tym terminie moze nie$¢ za
sobg ryzyko urodzenia dziecka, u ktorego moga by¢ wykryte roznorodne zaburzenia (np. nie-
wydolnos$¢ pluc). Cigza blizniacza rowniez jest okreslana przez lekarzy jako cigza zwigkszo-
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nego ryzyka, cho¢ oczywiscie nie oznacza to, ze w kazdym przypadku bedzie si¢ dzialo co$
nieprawidtowego. W skrajnych przypadkach moga zdarzy¢ si¢ porody przedwczesne, powi-
ktania w czasie cigzy, problemy w czasie porodu, wynikajace najczesciej z nieprawidtowego
utozenia plodéw. Najczesciej jednak przebieg tej cigzy nie odbiega od cigzy pojedynczej.

Czynniki zewngtrzne, czyli modyfikatory moga w rdézny sposob, pozytywny lub nega-
tywny, powodowa¢ zmiany w rozwoju dziecka i przebiegu cigzy. Modyfikatory naturalne
(klimat, wilgotnos¢, ci$nienie, nastonecznienie, fauna, flora, zasoby wodne i mineralne oto-
czenia, sktad powietrza, pasozyty, bakterie, wirusy) dzialaja za posrednictwem S$luzowek,
uktadu pokarmowego, oddechowego i nerwowego. Poziom wyksztalcenia oraz kultury rodzi-
céw wplywa na organizacje zycia i dnia codziennego, wysoko$¢ zarobkow, sposob odzywia-
nia, zwyczaje 1 nawyki dotyczace stosowania uzywek, warunki bytowe, higien¢ osobista, at-
mosfere domu rodzinnego, system warto$ci, itd. Tryb zycia matki przed i w trakcie ciazy
Zwigzany jest z rozkladem codziennych zajeé¢, obcigzeniem wysitkiem, charakterem odpo-
czynku, ilodcig snu, itp. Cigezarna nie powinna nigdy walczy¢ z uczuciem zmeczenia i znuze-
nia. Powinna odpoczywaé wtedy, gdy ma taka potrzebe, spa¢ ok. 8-10 godzin na dobe. Ak-
tywnos¢ zawodowa i domowa réwniez powinna by¢ dostosowana do aktualnej wydolnosci
fizycznej. Dla utrzymania zdrowia i dobrej kondycji wskazany jest umiarkowany ruch, space-
ry, gimnastyka. Prawidlowy dobdr pozywienia przez matke wplywa na rozwdj dziecka w to-
nie matki, poprawia przebieg porodu, utatwia powrdt do pelnej sprawnosci po porodzie. To
takze zmniejszenie ryzyka poronienia i porodu przedwczesnego. Noworodki matek przestrze-
gajacych diety sg zdrowsze i lepiej si¢ rozwijaja. ,,Niedozywienie moze by¢ przyczyna nie
tylko stabego zdrowia, krzywicy, szkorbutu, stabosci fizycznej, poronien i martwych urodzen,
ale rowniez mozliwos$ci op6znien umystowych. Powazne niedozywienie ptodu moze spowo-
dowa¢ zmniejszenie si¢ o 20% liczby komorek mdézgu w stosunku do liczby komorek u nor-
malnego ptodu” (Turner, Helms, 1999). Konflikt serologiczny wystepuje w sytuacji, gdy oj-
ciec posiada czynnik RH we krwi (Rh +), matka go nie posiada (RH -), a rozwijajace si¢ w jej
tonie dziecko dziedziczy krew z czynnikiem Rh po ojcu. W takim przypadku konflikt serolo-
giczny jest reakcja odpornosciowa matki skierowang przeciwko krwinkom czerwonym ptodu.
,,Obce serologicznie krwinki wywoluja produkcje przeciwcial anty-Rh w surowicy matki,
ktore przenikaja bez trudnosci do ptodu poprzez tozysko 1 powodujg niszczenie krwinek pto-
du w nastepnej cigzy” (Wolanski, 1983). Konflikt ten ,,spotyka si¢ u ok. 15% matzenstw. Jed-
nakze nastepstwo konfliktu w postaci utraty cigzy badz wystgpienia choroby hemolitycznej
noworodka wystepuje u ok. 0,5% tych matzenstw” (Radowicki, 1989). Niedotlenienie zawsze
jest grozne dla rozwijajacego si¢ dziecka, a wynika najcze¢$ciej z chorob uktadu oddechowego
1 uktadu krazenia (niedokrwistosci) matki, badz nieprawidlowosci w budowie lozyska czy
uktadu krwiono$nego u dziecka. Brak niektorych substancji lub ich nadmiar, m.in. miedzi,
zelaza, kwasu foliowego, czy wapnia moze wptywac na stany niedoborowe w organizmie
rozwijajacego si¢ ptodu, a w konsekwencji na powstawanie réznorodnych zaburzen. Nato-
miast nadmiar witaminy A moze przyczyni¢ si¢ do rozszczepu podniebienia lub uszkodzenia
oczu, a witaminy D do powstania uposledzenia umystowego.

Wszystkie leki jako substancje chemiczne przedostaja si¢ przez tozysko do krwiobiegu
ptodu. Uzasadnieniem przyjmowania jakichkolwiek lekow w czasie cigzy sa wyrazne wska-
zania lekarskie. Natomiast bardzo czesto zdarza sie, iz przyszie matki bez potrzeby i bez kon-
sultacji z lekarzem przyjmuja leki 1 nie u§wiadamiajg sobie, ze moze to doprowadzi¢ do
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uszkodzen ptodu. ,,Szczegodlnie niebezpieczne jest przyjmowanie lekéw w okresie powstawa-
nia poszczegdlnych tkanek i narzadow plodu, tj. do 12 tygodnia cigzy. (...) Badania wykaza-
ty, ze picie alkoholu migdzy 6 a 12 tygodniem cigzy powoduje uszkodzenie plodu” (tamze).
Nie istnieje tzw. bezpieczna ilo$¢ spozywanego alkoholu spozywanego w okresie cigzy. Kaz-
da jego ilos¢ przenika do tozyska i do dziecka. Dzieci matek pijacych rodza si¢ z tzw. zespo-
tem alkoholowym (FAS, FAE). Charakteryzuje si¢ on najczesciej nieprawidlowosciami roz-
woju twarzy (rozszczep podniebienia, warga zajgcza, matogtowie, wasko i1 ptytko osadzone
galki oczne, krotki nos 1 nie calkowicie wyksztatcona zuchwa), zaburzeniami rozwoju kon-
czyn, narzagdow piciowych i wad serca, a takze czynno$ciowymi zaburzeniami osrodkowego
uktadu nerwowego. Dzieci te maja tez z reguty niski poziom rozwoju umystowego. ,,M¢zo-
wie alkoholicy mogg by¢ sprawcami samoistnego poronienia lub wad ptodu, powstatych na
skutek uszkodzenia substancji genetycznej zawartej w plemnikach” (Fijatkowski, 1992). Pa-
lenie papieroséw przez kobiete cigzarng powinno by¢ absolutnie zakazane (podobnie i prze-
bywanie posrod osob palacych). ,,Uwaza sig, ze zawarte w dymie tytoniowym substancje tok-
syczno-nikotynowe, tlenek wegla (czad) oraz tzw. zwigzki smotowate wptywaja bardzo szko-
dliwie na dziecko” (Radowicki, 1989). Nikotyna powoduje obkurczanie si¢ naczyn krwiono-
$nych, szczegdlnie w tozysku 1 powstaja w zwigzku z tym gorsze warunki bytowania ptodu.
Wysokie stezenie dwutlenku wegla we krwi urodzonego dziecka wptywa bezposrednio na
niskg wagg urodzeniows, a to z kolei zwicksza mozliwo$¢ powstania powiktan w jego rozwo-
ju postnatalnym. U kobiet palacych dwukrotnie czesciej niz u kobiet niepalacych rodzg si¢
dzieci z wadami rozwojowymi. Matki zazywajace heroing i kokaine rodza dzieci uzaleznione
od tych narkotykéw. ,,Uzaleznione noworodki wykazujg wszystkie symptomy (drgawki, go-
raczke, konwulsje 1 problemy z oddychaniem), podobnie jak dorosli po odstawieniu narkoty-
kéw” (Turner, Helms, 1999). Dzieci te rodza si¢ z niska waga, ujawniaja zaburzenia snu,
obnizong kontrole motoryczng, sg drazliwe, moga mie¢ nadcis$nienie, drzenia ciala. Zdarzaja
si¢ tez u matek zazywajacych narkotyki przedwczesne porody czy $mier¢ dziecka. Talidomid
(srodek uspokajajacy) moze spowodowac¢ uszkodzenia ucha zewnetrznego, niektoérych ner-
wow czaszkowych czy znieksztalcenia konczyn (szczegdlne niebezpieczenstwo zazywania go
przypada na 21-29 dzien od poczecia).

Zatrucia (cigzowe, tlenkiem wegla, fenylotaning) powinny by¢ natychmiast poddawa-
ne kontroli lekarskiej, gdyz stanowia bardzo duze zagrozenie dla rozwijajacego si¢ dziecka.
Najczegsciej dochodzi do porodow przedwczesnych czy urodzen dzieci matych z cechami nie-
dojrzatosci biologiczne;j. Taki stan negatywnie wplywa na rozwdj dziecka po urodzeniu. Cho-
roby 1 wady fizyczne matki (w tym zwigzane z wczesniejszymi aborcjami) moga stanowié
duzg trudno$¢ w utrzymaniu czy prawidlowym donoszeniu cigzy. Podobne problemy moga
wynika¢ z zaburzen hormonalnych u matki, zwigzanych m.in. z nieprawidtowym funkcjono-
waniem tarczycy czy trzustki. Choroby wirusowe, np. toksoplazmoza, ktorej kobieta moze
ulec spozywajac cysty znajdujace si¢ w surowym migsie réznych zwierzat lub majac do czy-
nienia z katlem chorego kota. Jesli matka przed poczgciem nie posiadata przeciwcial toksopla-
zmowych, toksoplazmy moga przedosta¢ si¢ do tozyska i tam si¢ namnozy¢. W tej sytuacji
moze doj$¢ do zakazenia dziecka i powstania u niego ré6znych wad rozwojowych. Cukrzyca
nieleczona moze by¢ utrudnieniem zajscia w cigze¢. Kiedy uda si¢ kobiecie zaj§¢ w cigze jest
ona zawsze traktowana jako cigza zwigkszonego ryzyka. U cukrzyczek moga wystapi¢ poro-
nienia, zatrucia cigzowe 1 wady rozwojowe u dziecka lub porody dzieci bardzo duzych. ,,W
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nieleczonej cukrzycy prawie 25% dzieci ginie przed urodzeniem” (Radowicki, 1989). Choro-
by zakazne (r6zyczka, ospa, odra, grypa) sa niebezpieczne dla rozwijajacego si¢ plodu, jesli
matka wczesniej nie nabyla na nie odpornosci. Sa one szczegélnie niebezpieczne w okresie
wczesnej cigzy, gdyz wirusy moga uszkodzi¢ formujace si¢ w tym czasie tkanki i narzady,
prowadzac do powstania wad wrodzonych. Promieniowanie X — rentgen i promieniowanie
jonizujace oddziatywujace na dziecko w tonie matki moga spowodowac u niego réoznorodne
wady rozwojowe, a od stanu rozwojowego zalezy, ktory z organow bedzie si¢ nieprawidtowo
rozwijat. Dziatanie energii promienistej moze ujawni¢ si¢ juz duzo wczesniej (zanim kobieta
zajdzie w cigzg) we wpltywie na komorki rozrodcze powodujgc poézniej wady genetyczne pto-
du. Skazenia przemystowe, tworzywa sztuczne, syntetyczne, lakiery, kleje, opary z farb czy
ptynéw chemicznych moga by¢ przyczyng op6znien umystowych dzieci po urodzeniu. Dzia-
tanie teratogenne moga tez mie¢ $rodki chemiczne stosowane do konserwacji produktow spo-
zywcezych.

Do czynnikow egzogennych mozna zaliczy¢ takze przezycia psychiczne matki i ojca w
czasie cigzy wplywajace na rozwoj psychofizyczny dziecka. Bardzo wazne jest, aby byly to
przezycia pozytywne, petne mitosci, akceptacji 1 rado$ci wynikajace z oczekiwania na dziec-
ko, gdyz przezycia i uczucia negatywne mogg zaburzy¢ rozwoj ptodu. Istnieje bowiem Scisty
,»Zwigzek miedzy uczuciami matki w okresie cigzy, a reakcjami emocjonalnymi ptodu i jego
rozwojem” (Kornas-Biela, 1992). Dlatego tez oprdocz fizycznej dbatosci o rozwoj cigzy (wta-
sciwa dieta, higiena, tryb zycia, itp.) nalezy ,.karmi¢” dziecko jak najwicksza iloscig uczué
pozytywnych. Okazuje si¢ bowiem, ze konflikty emocjonalne matki w okresie cigzy i zwigza-
ne z nimi stresy, niepokoje, Igki, depresje, obawy, napiecie, wscieklosé, itp. moga spowodo-
waé zaburzenia w przebiegu procesOw biochemicznych w jej organizmie, a w $lad za tym
mogg pojawic si¢ zaburzenia w rozwoju dziecka i to w réznorodnych sferach (fizycznej, umy-
stowej, emocjonalnej) tak w okresie prenatalnym, jak i postanalnym.

11.5. PODSTAWY METODYCZNE PROWADZENIA ZAJEC

Cele * Zapoznanie z czynnikami zwigzanymi z odpowiedzialnie zaplanowanym
rodzicielstwem

- Ukazanie prawidel biologicznych fizjologii ptodnosci

* Zapoznanie z mozliwymi metodami planowania rodziny i z czynnikami,
ktore nalezy uwzglgdnia¢ przy wyborze kazdej z nich

Tresci * Fizjologia ptodnosci

- Postawy wobec rodzicielstwa

- Planowanie rodzicielstwa i czynniki zwigzane z odpowiedzialnym od-
dziatywaniem rodzicéw na rozwdj dziecka w okresie prenatalnym

- Metody planowania rodziny

Czas trwania 3
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PRZEBIEG ZAJEC

1. Wspolna plodnosé

a)
b)
c)

d)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom hasta z elementami sktadajacymi si¢ na ptodnosé
cztowieka

Prowadzacy rozktada obok siebie na duzym stole trzy hasta tytutowe: kobieta,
me¢zczyzna, wspolnie

Zadaniem uczestnikoOw jest potozenie otrzymanego dla siebie hasta (zatacznik 1)
pod odpowiednim tytutem

Po zakonczeniu uktadania przez wszystkich prowadzacy odczytuje ,,pracg”
uczestnikow 1 podczas wspolnej dyskusji ewentualnie porzadkuje i wyjasnia po-
wstale btedy

Glownym celem ¢wiczenia jest ,,oswojenie si¢” z nazewnictwem dotyczacym
ptodnosci oraz uzmystowienie uczestnikom wspdlnej ptodnosci, za ktéra oboje
powinni wzig¢ odpowiedzialnosé

2. Urny wyborcze ,,Odpowiedzialne rodzicielstwo”

a)

b)

Uczestnicy otrzymuja twierdzenia na temat odpowiedzialnego rodzicielstwa (za-
tacznik 2) i wybieraja po 5 twierdzen ustosunkowujac si¢ do nich w kategoriach
odpowiedzi: ,,zgadzam si¢ z tym twierdzeniem” (zaznaczajg ,,+” przy twierdze-
niu), ,,nie zgadzam si¢ z tym twierdzeniem” (zaznaczaja ,,-” przy twierdzeniu),
,mam watpliwosci” (zaznaczajg ,,?” Przy twierdzeniu)

W tym czasie prowadzacy rysuje na tablicy tabele wyboréw, w ktorej po przeli-
czeniu przez wybrang sposrod uczestnikow ,.komisje skrutacyjna” zostang zapisa-
ne wybory ilosci twierdzen przy kazdej z trzech mozliwo$ci odpowiedzi (,,=, -, ?”)
Prowadzacy wywotuje dyskusje¢ kolejno na temat tych twierdzen, na ktoére padia
najwigksza liczba glosow w kategorii ,,nie wiem” — wyjasnia wszelkie padajace od
uczestnikow watpliwosci

3. Burza mézgow: ,,Jakie znacie metody planowania rodziny?”

a)
b)

Zapisywanie odpowiedzi na tablicy

Porzadkowanie klasyfikacji na metody antykoncepcyjne (mechaniczne, chemicz-
ne, hormonalne, wkladka wewnatrzmaciczna, sterylizacja) i naturalne (metoda
termiczna, §luzowa, podwojnego sprawdzenia, tzw. angielska, itp.)

4. Mechanizmy dzialania metod planowania rodziny

a)

b)

Praca w grupach: grupy otrzymuja zataczniki: plansze z tytutami metod planowa-
nia rodziny (zatacznik 3) i rozsypanki (zatacznik 4) z mechanizmami poszczegol-
nych metod planowania rodziny

Zadaniem grupy jest przyporzadkowanie odpowiednich mechanizméw dziatania
poszczegbdlnych metod do wlasciwej kategorii

Po zakonczeniu: sprawdzenie poprawnosci wykonania zadania — kolejno, przed-
stawiciele grup odczytuja odpowiedzi, a w trakcie, gdy pojawia si¢ btedy lub pyta-
nia shuchaczy prowadzacy odpowiada na nie i porzadkuje watpliwosci.
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d) Dla sprawniejszego rozwigzania zadania mozna rozda¢ krotka notatke na temat
poszczegolnych metod (zatacznik 5)

5. ,,Absolutnie idealna metoda planowania rodziny dla naszej pary”

a) Burza mozgoéw: ,,Jakie warunki musi spetni¢ wybrana przez was (jako par¢ mat-
zonkow) metoda planowania rodziny, by byta dla was absolutnie idealna?”

b) Uczestnicy podajg propozycje warunkow, a prowadzacy trzymajgc juz w reku 10
warunkéw ustalonych przez J. Guillebauda (1995) (zatacznik 6) uktada je w linii
poziomej na podtodze, wedtug koejnosci w odpowiedziach uczestnikow

c) Podziatl grupy na 7 zespotow — kazdy zespot losuje jedna grupe metod planowania
rodziny i prébuje odpowiedzie¢ na polecenie: ,,w odniesieniu do metody, ktora
wylosowatem zgadzam si¢ z tym / nie zgadzam si¢ (i tu odnosi si¢ do kolejnych
10 warunkow) z tym twierdzeniem”,

d) Jesli pada odpowiedz: ,,zgadzam si¢ z tym” — zespot kladzie na podtodze biatg
kartk¢ na wysokosci swojej metody (ktéra uktada z lewej strony od pierwszego
warunku w uktadzie poziomym)

e) Jesli pada odpowiedz: ,,nie zgadzam si¢ z tym” — zespot ktadzie na podtodze czer-
wong kartke na wysokos$ci swojej metody (ktorg uktada z lewej strony od pierw-
szego warunku w uktadzie poziomym)

f) Po wykonaniu zadania przez wszystkie zespoty powstaje ,,mapa wyborow” od-
zwierciedlajagca najbardziej i najmniej optymalne metody dla danej pary z
uwzglednieniem m.in. Takich warunkow, jak: zdrowie, wyksztalcenie, religia,
skutecznos¢, podstawialno$¢, tatwos$¢ w stosowaniu. . .)

g) Kazdy zespot omawia po kolei swoje wybory, a prowadzacy porzadkuje ewentual-
ne btedy i odpowiada na pytania uczestnikow.

6. Jakie s3 wady 1 zalety naturalnego planowania rodziny i antykoncepcji?
a) Podzial grupy na cztery zespoly: dwa zespoty pracujg nad zaletami i wadami NPR,
a dwa nad antykoncepcja
b) Na otrzymanych planszach zapisuja odpowiedzi na ww. pytania
¢) Podsumowanie i wnioski z ¢wiczenia.

Troska o dziecko, jeszcze przed narodzeniem, od pierwszej chwili poczecia, jest pierw-
szym i podstawowym sprawdzianem stosunku czlowieka do czlowieka
(Jan Pawel II)

7. ,Jak powstalem?
a) Uczestnicy siedzg w kregu.
b) Kazdy otrzymuje kart¢ z ,,monologiem” dziecka w kolejnych tygodniach i miesig-
cach zycia ptodowego (wszystkie karty musza by¢ rozdane (zatacznik 7).
c) W teatralnej atmosferze odczytuja kolejne etapy zycia dziecka.
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8. Moja meskos¢ i kobiecos¢é w malzenstwie i rodzicielstwie
a) Praca w trzech grupach. Kazda z grup nanosi na papier odpowiedz na jedno z
trzech pytan:
— Co to znaczy by¢ mezczyzng?
—  Co to znaczy by¢ mezem?
— Co to znaczy by¢ ojcem?
b) Praca w trzech grupach. Kazda z grup nanosi na papier odpowiedz na jedno z
trzech pytan
— Co to znaczy by¢ kobietq?
— Co to znaczy by¢ Zong?
— Co to znaczy by¢ matkqg?

9. Dobry ojciec — dobra matka
a) Prowadzacy podaje kolejne pytania do indywidualnej analizy
b) Uczestnicy zapisuja odpowiedzi sg na osobnych karteczkach — dla kazdej grupy
odpowiedzi rozdaje si¢ odmienne kolory karteczek
C) Zadanie kolejnego pytania nastgpuje po odebraniu karteczek od uczestnikow po
zakonczeniu analizy na poprzednie pytanie

Jakie cechy powinien posiada¢ dobry ojciec?
— Jakie cechy powinna posiada¢ dobra matka?

Jakie cechy posiada mezczyzna, ktory nie jest dobrym ojcem?

Jakie cechy posiada kobieta, ktora nie jest dobrg matka?

d) Po zakonczeniu powyzszych analiz prowadzacy rozdaje czterem, zbudowanym z
uczestnikow, zespotom po jednym kolorze karteczek, ktore oni segreguja i podaja
obrazy dobrych i niedobrych rodzicow

e) Podsumowanie ¢wiczenia i wnioski

ZALACZNIKI:

Zalacznik 1

Hasta tytulowe: kobieta, m¢zczyzna, wspdlnie

Hasta do przyporzadkowania: rodzicielstwo, narzady ptciowe, hormony plciowe, zaptodnie-
nie, prezerwatywa, wspotzycie plciowe, wkitadka wewnatrzmaciczna, pigutki hormonalne,
komorka jajowa, jajowody, estrogen, progesteron, testosteron, cykl miesigczkowy, globulki
dopochwowe, jajniki, §luz ptodny, owulacja, poczgcie, przysadka mozgowa, ptciowosé, pod-
wzgorze, dziecko, rozpoznawanie ptodnosci, naturalne planowanie rodziny, mitos$¢, wstrze-
miegzliwos$¢ plciowa, metody planowania rodziny, ptodnos¢, okres ptodny, plemnik, jadra,
ejakulacja, nasieniowody, jajowody, macica, pochwa, planowanie rodziny, matzonkowie
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Zalacznik 2
URNY WYBORCZE ,,Odpowiedzialne Rodzicielstwo”

O odpowiedzialnosci rodzicielskiej §wiadczy §wiadomo$¢ ptodnosci swojej 1 partnera,
peha jej akceptacja i niepodejmowanie dziatan, ktére mogtyby jg zniszczy¢.

[

Mezczyzna 1 kobieta sg na rowni odpowiedzialni za poczecie dziecka.

Zarébwno mezczyzna, jak i kobieta powinni zna¢ fizjologie ptodnosci, aby wiedziec¢, kie-
dy moze doj$¢ do poczecia dziecka.

Jajeczkowanie odbywa si¢ zawsze w §rodku cyklu.

Prawidlowe jest, ze kobieta chce mie¢ dziecko, ale nie chce mie¢ meza i sama zaklada
rodzing.

Srodki antykoncepcyjne powinny byé powszechnie dostgpne bez zadnych ograniczen.

Kobieta, u ktorej wystepuja cykle o réznej dtugosci musi poddac si¢ leczeniu.

Srodki poronne, stosowane po stosunku piciowym, powinny by¢ powszechnie dostepne.

O oo N O [ B W DN

W cigze mozna zaj$¢ tylko w jednym dniu cyklu miesigczkowego.

[HEN
o

Pigulki antykoncepcyjne 1 spirale moga przyczynia¢ si¢ do zabicia dziecka poczetego.

W celu planowania rodziny warto stosowa¢ w matzenstwie naturalne metody rozpozna-

[EEN
[EEN

wania ptodnosci.

[EEN
N

Metody naturalnego planowania rodziny, to tylko kalendarzyk.

W celu uniknigcia nieplanowanej cigzy powinno si¢ stosowac¢ metody lub $rodki anty-
koncepcyjne ($rodki sztuczne).

[EEN
w

W celu uniknigcia nieplanowanej cigzy powinno si¢ stosowac nawet srodki wczesnopo-
ronne.

14

15 | Mezczyzna jest zawsze ptodny.

16 | W celu uniknigcia nieplanowanej cigzy powinno si¢ skorzysta¢ nawet z aborcji.

Dobrze jest stosowac naturalne planowanie rodziny, cho¢ w czasie ptodnosci powinno

17 | . .
si¢ stosowac prezerwatywe.

18 | Posiadanie dziecka zwigksza poczucie szczgscia 1 zadowolenia z Zycia.

19 | Nie wszystkie kobiety moga obserwowac objawy swojej ptodnosci.

20 | Dzieci wzmacniaja wi¢z mig¢dzy rodzicami.

21 | Kobieta jest przez wigkszo$¢ dni w cyklu nieptodna.

22 | Dziecko ogranicza swobode swoim rodzicom.

23 | Dziecko nadaje sens zycia malzonkom.

Tylko osoby wierzace 1 praktykujace religijnie moga stosowac¢ naturalne planowanie

24 rodziny.

25 | Nie warto mie¢ dzieci, gdyz trzeba im poswigcac¢ zbyt duzo czasu, uwagi i pieniedzy.

26 | Prezerwatywa chroni w 100% przed ciaza.

27 | Mozna pokochac¢ i ,,przyjac” dziecko, nawet, jesli nie planowato si¢ jego poczgcia.

28 | W czasie miesigczki mozna zajs¢ w ciaze.

Wskutek przezytego stresu kobieta moze mie¢ dwa jajeczkowania (dodatkowe sprowo-

29
kowane) w jednym cyklu miesigczkowym.

30 | Stosunek przerywany to metoda naturalna.

31 | Dlugos¢ prawidtowego cyklu miesigczkowego wynosi 28 dni.
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Zalacznik 3

Metody naturalnego planowania rodziny (obserwacja $luzy szyjkowego, podstawowej tempe-
ratury ciata, szyjki macicy)

Metody mechaniczne (np. prezerwatywa)

Metody chemiczne (pianki, zele, kremy, globulki dopochwowe)

Wktadka wewnatrzmaciczna (tzw. spirala)

Srodki hormonalne (pigutki, plastry, iniekcje, implanty)

Srodki wezesnoporonne (pigutki postcoitalne, RU-486)

Sterylizacja

Stosunek przerywany

Zalacznik 4
Hasta do rozsypanek z mechanizmami poszczegdlnych metod planowania rodziny:

Metody naturalnego planowania rodziny: wykorzystywanie biologicznego rytmu
ptodnosci u kobiety, ustalenie okresow ptodnosci i nieptodnosci w cyklu, obserwacja
ptodnosci, poznawanie rytmu ptodnosci

Metody mechaniczne: wytworzenie mechanicznej przeszkody (bariery) dla plemni-
kow, uniemozliwienie potaczenia si¢ komorki jajowej z plemnikiem

Metody chemiczne: utrudnienie przechodzenia plemnikéw z pochwy do macicy i do
jajowodow, uposledzenie ruchliwosci plemnikow, uszkodzenie struktury DNA plem-
nikow, zniszczenie lub uszkodzenie plemnikéw

Wkiadka wewnatrzmaciczna: zmiany w endometrium uniemozliwiajace implantacje,
reaktywne zapalenie endometrium, utrudnienie zagniezdzenia si¢ zarodka w macicy,
dziatanie poronne

Srodki hormonalne: zaburzenie naturalnego cyklu hormonalnego kobiety, utwardzenie
$luzu — uniemozliwienie penetracji plemnikdéw, uniemozliwienie zagniezdzenia si¢ za-
rodka, blokowanie produkcji progesteronu, hamowanie owulacji, ostabienie perystal-
tyki jajowodoéw, zaburzenie funkcji ciatka zottego, uszkodzenie zygoty, hamowanie
spermatogenezy, wyjatowienie sluzowki macicy,

Srodki weczesnoporonne: dzialanie poronne,

Sterylizacja: trwale uszkodzenie narzadu rodnego, przecigcie lub podwigzanie jajowo-
dow lub nasieniowodow

Stosunek przerywany: wycofanie pracia z pochwy przed wytryskiem nasienia

Zalacznik 5
Notatka utatwiajaca przebieg ¢wiczen dla uczestnikow

Zalacznik 6
Absolutnie idealna metoda planowania rodziny dla okreslonej pary (John Guillebaud)

Poddaje si¢ catkowicie kontroli kobiety

Jest akceptowana przez kazda religie, kulture 1 §wiatopoglad
Nie prowadzi do nieptodnosci

Jest tania
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— Daje si¢ tatwo odstawi¢ (w sensie natychmiastowego powrotu do ptodnosci)
— Jest bezbolesna

— Nie wymaga dodatkowych czynno$ci w zwigzku ze zblizeniem

— Jest powszechnie dostepna

— Nie szkodzi zdrowiu (jest catkowicie bezpieczna)

— Oferuje bardzo wysoka skutecznos¢

— Jest prosta

— Nie wymaga duzej skrupulatno$ci
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