Jednostka 7 — Pokonywanie matych i
duzych trudnosci w zwigzku

Jak radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami i
powazniejszymi kryzysami

Wprowadzenie

W tym rozdziale poznasz najczestsze trudnosci, ktére pojawiajg sie w zwigzkach — zaréwno te
codzienne i praktyczne, jak i bardziej ztozone, zwigzane z emocjami, uczuciami czy kryzysami

osobistymi.

Zrozumienie ich natury i Zrodet pozwala parom budowac relacje bardziej odporng, swiadomg i

petng wspétpracy.

Spis tresci

Zarzagdzanie domem i finansami

Radzenie sobie z dzie¢mi, rodzing, pracg i przyjaciotimi
Zazdrosc¢ i niepewnoscé

Radzenie sobie z roznymi problemami i uzaleznieniami
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Zarzadzanie domem i finansami

Dlaczego prace domowe wywotuja tyle emocji?

Ktétnie o obowigzki domowe sg jednymi z najczestszych konfliktéw w zwigzkach.
Dzieje sie tak dlatego, ze prace domowe dotykajg fundamentalnych wartosci — poczucia
szacunku, troski, sprawiedliwosci i partnerstwa.

Kiedy jedna osoba czuje, ze wykonuje wiecej pracy, moze pojawic sie:

e poczucie bycia niedoceniong,
e przekonanie, ze partner jej nie szanuje,



e frustracja wynikajgca z nierbwnego podziatu obowigzkow.

Wiele oséb dorasta w przekonaniu, ze prace domowe sg zmudne, mato przyjemne lub
.ponizajgce”, dlatego nieche¢ partnera moze by¢ tatwo odczytana jako brak szacunku — nawet
jesli nie ma to nic wspdlnego z intencjami.

Jak radzi¢ sobie z konfliktami o obowigzki
domowe?

1. Zrozum perspektywe partnera
Warto porozmawia¢ o tym, jak wygladaty obowigzki domowe w waszych rodzinach.

To pomaga zrozumieg¢, ze réznice w podejsciu nie wynikajg z braku mitosci czy szacunku, lecz
z odmiennych wzorcow wyniesionych z domu.

2. Negocjuj jasne ustalenia

Podzielcie sie tym, co najbardziej wam przeszkadza i dlaczego.
Zrozumienie emocji stojgcych za zachowaniami pozwala ustali¢, co jest naprawde wazne dla
kazdej ze stron.

3. Ustalcie realistyczny podziat obowigzkéw
Wezcie pod uwage:

e wasz styl zycia,

e godziny pracy,

e poziom energii,
[ ]

indywidualne preferencije.

Najwazniejsze jest, aby oboje partnerzy czuli, ze wkiad jest uczciwy, a nie identyczny.

Pienigdze — temat, ktory potrafi zbliza¢
lub dzieli¢



Finanse to kolejny obszar, ktéry czesto prowadzi do napigc.

Postawa wobec pieniedzy ksztattuje sie juz w dziecinstwie — obserwujemy, jak rodzice wydaja,
oszczedzajg, planujg i reagujg na stres finansowy.

W dorostosci czesto nieSwiadomie powielamy te wzorce.

Dlatego pary moga rézni¢ sie w kwestii:

e podejscia do oszczedzania,

e wydawania pieniedzy,

e ryzyka finansowego,

e priorytetow zakupowych.

Kiedy pary ktdca sie o pienigdze, zwykle nie chodzi o koszt, lecz o warto$é — o to, co dana
decyzja symbolizuje.

Przyktad:
Kupno drogiego sprzetu moze oznacza¢ dla jednej osoby ,nagrode za ciezka prace”, a dla
drugiej ,nieodpowiedzialnosc¢ finansowg”.

Jak budowa¢ zdrowe podejscie do
finansow w zwiazku?

* Badzcie na tym samym poziomie

Udany zwigzek wymaga, aby oboje partnerzy czuli sie wspotodpowiedzialni za decyzje
finansowe.

» Stworzcie wspolny plan finansowy

Nie istnieje jeden idealny model — kazda para musi wypracowac wiasny system.
Moze to by¢:

wspdlne konto,

dwa konta i jedno wspolne,

podziat procentowy,

podziat zadaniowy (np. jedna osoba ptaci rachunki, druga robi zakupy).

Najwazniejsze jest, aby plan byt

e jasny,
e uczciwy,



e akceptowany przez obie strony.

* Rozmawiajcie o pienigdzach regularnie

Nie tylko wtedy, gdy pojawia sie problem.
Stata komunikacja zmniejsza napiecie i buduje poczucie bezpieczenstwa.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Zarzgdzanie domem i finansami to nie tylko praktyczne zadania — to jezyk mitosci w
dziataniu.

Poprzez wspétprace, wzajemne wsparcie i uczciwy podziat obowigzkéw partnerzy pokazujg
sobie:

troske,

szacunek,

zaangazowanie,

gotowos¢ do budowania wspdlnego zycia.

To wtasnie te codzienne decyzje tworzg fundament stabilnego i satysfakcjonujgcego zwigzku.
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Radzenie sobie z dzieCmi, rodzina, pracq i
przyjaciotmi

Jak utrzymaé¢ rbwnowage w swiecie petnym obowigzkow

Rodzicielstwo to jedno z najtrudniejszych zadan, jakie podejmujg pary.
Bywa piekne, ale tez przyttaczajgce — a presja, ktéra mu towarzyszy, potrafi czasem
przerosng¢ nawet najbardziej zgranych partneréw.

Zasady i role rodzicielskie zmieniajg sie wraz z rozwojem dzieci i catej rodziny.
Dlatego tak wazne jest, aby partnerzy wspierali sie nawzajem, byli elastyczni i gotowi do
rozmowy o tym, co dziata, a co wymaga zmiany.



Rodzicielstwo zaczyna sie duzo wczesniej
— W haszym dziecinstwie

Kazdy z nas czerpie wzorce rodzicielskie:

e z domu rodzinnego,
e z obserwacji rodzicéw,
e z wiasnych doswiadczen jako dziecko.

Czes¢ tych wzorcow jest Swiadoma, czesc dziata w tle, bez naszej wiedzy.
Dlatego rozmowy o dziecihstwie — o tym, co byto wspierajgce, a co trudne — pomagajg
partnerom lepiej zrozumie¢ siebie nawzajem i swoje reakcje.

Nie istnieje jeden ,idealny” model rodzicielstwa.
Sa rozne podejscia, a kazde z nich moze by¢ dobre, jesli opiera sie na:

mitosci,

konsekwencii,
bezpieczenstwie,
wzajemnym szacunku.

Elastycznos¢ — klucz do dobrego
rodzicielstwa

Role rodzicielskie zmieniajg sie wraz z wiekiem dzieci.
To, co dziatato przy trzylatku, nie zadziata przy nastolatku.
Dlatego pary musza:

e dopasowywac sie do nowych etapow,
e rozmawia¢ o zmianach,
e dzieli¢ obowigzki zgodnie z mozliwosciami i sprawiedliwoscig.

Niektore obowigzki sg zawsze wspolne — dzieci muszg wiedzie¢, ze oboje rodzice je kochaja
i troszcza sie o nie, nawet jesli okazujg to w rézny sposéb.



Granice i dyscyplina — dlaczego pary sie¢
o to ktoca?

Ktétnie o wychowanie dzieci najczesciej wynikajg z dwoch powodow:

1. Brak zgody co do zasad
2. Roézne style dyscypliny

Aby unikng¢ konfliktow, warto:
* Ustali¢ jasne zasady obowigzujgce w domu

Dzieci potrzebujg spdjnych granic.
Jesli rodzice méwig jednym gtosem, czujg sie bezpieczniej.

* Dostosowac¢ zasady do wieku dziecka
Granice muszg rosngé razem z dzieckiem.

* Ustali¢ konsekwencje

Konsekwencje powinny uczy¢, a nie karac.
Celem jest rozwoj, nie strach.

» Dawa¢ przyktad
Dzieci uczg sie przede wszystkim przez obserwacije.

Rodzice, ktérzy wspoétpracujg, uczg wspotpracy.
Rodzice, ktérzy szanujg siebie nawzajem, uczg szacunku.

Zycie to nie tylko rodzina — to takze
praca, przyjaciele i obowigzki

Relacje sg ztozone, bo wptywa na nie wiele czynnikow:

e inni cztonkowie rodziny,
e przyjaciele,
e praca,



e czas wolny,
e obowigzki domowe,
e zobowigzania spofeczne.

Kazdy z tych elementéw moze wywierac presje na zwigzek — nie tylko czasowa, ale tez
emocjonalng i organizacyjna.

Koto zycia — jak utrzymac rownowage?

Wyobraz sobie zwigzek jako koto:

w centrum jest relacja,

na zewnatrz — ,opona”, czyli codziennosg,

szprychy to ré6zne obszary zycia: praca, rodzina, przyjaciele, zdrowie, obowigzki,
odpoczynek.

Aby koto toczyto sie ptynnie, wszystkie elementy muszg dziata¢ harmonijnie.
Jesli jedna ,szprycha” jest uszkodzona — np. praca pochtania zbyt duzo czasu — koto zaczyna
sie chwiac.

Czas dla siebie — fundament udanego
zwigzku

Najbardziej udane pary to te, ktére Swiadomie dbaja o czas spedzany razem.
To nie musi by¢ nic spektakularnego — wazna jest regularnosc i intencja.

Warto:
e dzieli¢ sie nadziejami, marzeniami i obawami,
e rozmawia¢ o codziennosci,
e wspdlnie sie Smiac,
e pielegnowac bliskosc,
e miec rytuaty, ktére wzmacniajg wiez.



Gdy inni zaczynaja zabiera¢ wasz czas

Czasem przyjaciele, rodzina lub praca zaczynajg wkracza¢ w przestrzen zwigzku.
Jesli jedna osoba nie potrafi wyznaczy¢ granic, druga moze poczuc sie:

e zaniedbana,
® niewazna,
e niedoceniona.

Warto wtedy:

e jasno komunikowac, kiedy jesteSmy dostepni,
e ustalac wspolne priorytety,
e dbac o réwnowage miedzy ,ja”, ,ty’ i ,my”.

Gdy jeden partner sie nie angazuje

Jesli jedna osoba spedza wiekszos$¢ czasu samotnie lub z innymi, a nie w relacji, druga moze
czu¢ sie odrzucona.
W takiej sytuacji kluczowe jest:

e nazwanie problemu,
e zrozumienie przyczyn,
e wspolne szukanie rozwigzan.

Akceptacja — pierwszy krok do
wspotpracy

Zycie bywa trudne.

Kiedy partnerzy potrafig to przyzna¢ bez obwiniania si¢ nawzajem, mogg zacza¢ dziata¢ jak
Zzespot.

A zespdt, ktéry wspdtpracuije, jest w stanie poradzi¢ sobie z kazdym wyzwaniem — od
codziennych obowigzkdéw po najwieksze zyciowe kryzysy.
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Zazdrosc i niepewnosc¢

Skad sie biorg i jak sobie z nimi radzi¢

Zazdros¢ i niepewnosé to emocje, ktdére mogag pojawic sie w kazdym zwigzku.
W zdrowych relacjach sg one zwykle przelotne — mozna je nazwac, zrozumiec¢ i uspokoic.
Problem pojawia sie wtedy, gdy uczucia te stajg sie:

czeste,

intensywne,

trudne do opanowania,
oderwane od rzeczywistosci.

Wtedy zazdros¢ moze przerodzi¢ sie w powazniejsze trudnosci, ktére zaczynajg wptywac na
jakos¢ relacji.

Zazdrosc¢ w roznych etapach zwigzku

Zazdro$¢ najczesciej pojawia sie na poczatku relaciji, kiedy wiez dopiero sie tworzy, a poczucie
bezpieczenstwa nie jest jeszcze stabilne.

W miare dojrzewania mitosci i budowania zaufania zazdros¢ zwykle stabnie, bo partnerzy
czujg sie pewniej i bezpieczniej.

Zazdrosc¢ to nie tylko emocja

To ztozona mieszanka:

uczuc,
mysli,
zachowan,
interpretacji,
lekow.

W zdrowej formie zazdro$¢ moze by¢ naturalng reakcjg na realne zagrozenie dla relacji.
Jednak gdy zagrozenia nie ma, a emocje sg silne i nieadekwatne, zazdro$¢ staje sie
irracjonalna i moze:



niszczy¢ zaufanie,
prowadzi¢ do kontroli,
wywotywac konflikty,
ostabiac wiez.

Skad bierze sie irracjonalna zazdrosc¢?

U wiekszosci 0osob stojg za nig gtebsze problemy, ktére wzmacniajg poczucie niepewnosci.
Zrozumienie ich to pierwszy krok do zmiany.

1. Przepracowanie starych ran

Dwa obszary z przesztosci szczegdlnie wptywajg na zazdros¢:

* Dziecinstwo
Jesli w domu rodzinnym:

e rodzic byt zazdrosny,
e rodzic byt niewierny,
e dziecko doswiadczato odrzucenia,

to w dorostosci moze pojawic sie lek przed porzuceniem.
Zazdro$¢ staje sie wtedy probg ,utrzymania bliskosci” — choé w rzeczywistosci czesto jg
niszczy.

* Poprzednie zwigzki
Niewiernosc¢ lub zdrada w przesztosci moga sprawic, ze osoba staje sie:

nadmiernie czujna,

podejrzliwa,

wrazliwa na najmniejsze sygnaty,
sktonna do nadinterpretacji.



2. Radzenie sobie z czynnikami
wyzwalajgcymi

Rézne sytuacje mogg uruchamiaé zazdros¢ — wiadomosci od znajomych, spotkania
towarzyskie, media spotecznosciowe, a nawet wspomnienia.

Oto piec¢ sposobow, ktére pomagajg stopniowo zmniejszac site wyzwalaczy:

* Unikaj wyzwalaczy (na poczatku)

To rozwigzanie krétkoterminowe, ale moze poméc, zanim zbudujesz wiekszg pewnos¢ siebie.

* Ocen realnos¢ zagrozenia

Zadaj sobie pytanie:
,Czy to, czego sie boje, naprawde ma podstawy?”

* Uzywaj pozytywnej rozmowy ze sobg

Zamiast mys$li: ,Na pewno mnie zostawi”,
sprobuij: , To tylko lek, nie fakt”.

* Przyznaj sie do uczué¢
Otwarte powiedzenie partnerowi:

,Czuje zazdros¢, cho¢ wiem, ze nie ma powodu”
moze by¢ ogromnym krokiem naprzod.

» Szukaj wsparcia i pocieszenia

Gdy partner wie, co przezywasz, moze pomoc Ci sie uspokoié.
Poczucie bezpieczenstwa to jeden z najlepszych ,lekéw” na zazdrosé.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Zazdro$¢ sama w sobie nie jest zia.
To sygnat — informacja o tym, ze jakas potrzeba nie jest zaspokojona:



potrzeba bezpieczenstwa,
potrzeba bliskosci,
potrzeba pewnosci siebie,
potrzeba bycia waznym.

Kiedy partnerzy potrafig o tym rozmawia¢, zazdro$¢ staje sic mostem, a nie przeszkoda.
Moze prowadzi¢ do:

e wiekszej otwartosci,
e gtebszej intymnosci,

e lepszego zrozumienia siebie nawzajem.

Najwazniejsze jest to, aby nie walczy¢ z zazdroscig samotnie — lecz traktowac jg jako wspodlne
wyzwanie, ktére mozna pokonac razem.

Radzenie sobie z roznymi problemami i
uzaleznieniami

Jak wspiera¢ siebie i partnera w trudnych momentach

Idealny zwigzek partnerski opiera sie na dwéch dorostych osobach, ktére wzajemnie
zobowigzujg sie do tworzenia i pielegnowania bliskiej, bezpiecznej i satysfakcjonujgcej relacji.
Jednak zycie nie zawsze jest proste. Gdy jeden z partneréw choruje, zmaga sie z kryzysem
osobistym lub do$wiadcza problemoéw psychicznych, jego zdolnosé do wnoszenia wkiadu w
zwigzek moze zosta¢ ograniczona. To z kolei obcigza relacje i wyczerpuje zasoby emocjonalne
obojga partneréw.

Gdy w zwigzku pojawia sie choroba lub
kryzys

Przewlekta choroba, depresja, lek czy uzaleznienia mogg wywota¢ prawdziwg hustawke emoc;ji:

e Trudnos¢ w zrozumieniu sytuacji moze prowadzi¢ do poczucia zagubienia po obu
stronach.
e Osoba cierpigca moze odczuwac silne poczucie winy, ze ,ciggnie partnera w dot”.



Partner wspierajacy moze czu¢ sie winny, ze nie potrafi ,naprawi¢” sytuacji.
Oboje moga doswiadczac bezradnosci, wyczerpania i tesknoty za normalnoscia.
Gdy osoba cierpigca obsesyjnie analizuje problem, partner moze czuc sie
niekompetentny i obwinia¢ sie za brak rozwigzania.

e Silna potrzeba ,nieobcigzania” drugiej osoby moze sprawi¢, ze oboje zaczng radzi¢
sobie z problemem w samotnosci.

Te emocje wptywajg na codzienne funkcjonowanie i moga ostabiac¢ wiez.
Jednak gdy para zrozumie, ze problem jest wrogiem, a nie partner, tatwiej jest dziatac¢
wspolnie i przetrwac trudne chwile.

Jak chroni¢ zwiazek w obliczu kryzysu?

Mimo ze problemy psychiczne czy uzaleznienia mogg dotkng¢ kazdy aspekt relacji, nie muszag
jej zniszczyé.
Pary mogg wzmacnia¢ swojg wiez poprzez:

szczera komunikacje,

uwaznosé na potrzeby partnera,
dostrzeganie osoby, a nie problemu,
wspolne szukanie rozwigzan,
wzajemne wsparcie i cierpliwos¢.

Wskazowki, ktore pomagaja w
wychodzeniu z depresiji, leku i uzaleznien

Zrozum problem — swiadomos$¢ to pierwszy krok do zmiany.
Skorzystaj z profesjonalnej pomocy.

Poznaj dostepne formy leczenia i wsparcia.

Spedzajcie czas razem, zamiast skupiac sie wytgcznie na negatywach.
Utrzymuj kontakty spoteczne i korzystaj ze wsparcia innych par.
Skupiaj sie na postepach, nie na perfekgji.



Gniew — cichy niszczyciel relacji

Osoby z problemami z gniewem zazwyczaj reagujg na dwa sposoby:

1. Wybuchowa ztos¢ (furia)

Jest nieprzewidywalna, agresywna i moze by¢ destrukcyjna.
Typowe oznaki:

krzyki, popychanie, grozenie, naruszanie przestrzeni osobistej,
wulgarne stowa i ponizanie partnera,

irracjonalne argumenty,

obwinianie, grozby, manipulacja, karanie.

2. Pasywna agresja

Subtelna, ale rownie szkodliwa.
Czesto osoba zaprzecza, ze jest zta, ale jej zachowanie méwi cos innego.

Oznaki pasywnej agresiji:

ukryte urazy ujawniajgce sie w codziennych rozmowach,

unikanie kontaktu wzrokowego, milczenie, wycofanie emocjonalne lub seksualne,
branie winy na siebie, by wzbudzi¢ poczucie winy u partnera,

pesymizm, unikanie przyjemnosci, sabotowanie wspolnych planéw.

Dlaczego gniew jest tak niebezpieczny?

Nieustanny gniew:

niszczy zaufanie,

tworzy dystans emocjonalny i fizyczny,
prowadzi do problemdéw seksualnych,
zwieksza ryzyko niewiernosci,

moze doprowadzi¢ do rozpadu zwigzku.

Unikanie gniewu nie rozwigzuje problemu — prowadzi jedynie do unikania konfrontaciji, ktéra
jest potrzebna, by relacja mogta sie rozwijac.



Skad bierze sie destrukcyjny gniew?

To zwykle nie tylko reakcja na biezgce wydarzenia, ale efekt:

wzorcow wyniesionych z domu rodzinnego,
trudnych doswiadczen zyciowych,
nierozwigzanych konfliktow w zwigzku,
diugotrwatych uraz i poczucia niesprawiedliwosci.

Typowe krzywdy, ktore prowadzg do diugotrwatej urazy:

Celowe krzywdy — trudne do wybaczenia, bo byty zaplanowane.
Nieoczekiwane krzywdy — szokujgce, wymagajg czasu na przetworzenie.
Powtarzajace sie krzywdy — prowadzg do wyczerpania i bezsilnosci.
Nieuswiadomione krzywdy — gdy partner nie bierze odpowiedzialnosci za swoje
dziatania.

Czy wiesz, ze...

Jedna na cztery kobiety doswiadcza przemocy domowej w ciggu zycia, a coraz wiecej
mezczyzn rowniez zgtasza przemoc ze strony partneréw.

Przemoc domowa — czym rozni sie od
ghiewu?

Zycie z osoba, ktora do$wiadcza gniewu, to nie to samo, co zycie w relacji przemocowe;.
Przemoc domowa to sytuacja, w ktorej jeden partner kontroluje i manipuluje drugim poprzez:

przemoc fizyczna,
przemoc emocjonalna,
przemoc psychiczng,
zastraszanie,
kontrolowanie,
izolowanie,

przemoc seksualna.



Typowe oznaki przemocy:

ciggta, destrukcyjna krytyka,

zastraszanie i grozby,

odmawianie podejmowania wspolnych decyzji,
ktamstwa i ukrywanie informacji,

stalking, kontrolowanie,

agresija fizyczna,

wymuszanie aktywnosci seksualne;j.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Problemy psychiczne, uzaleznienia i gniew nie muszg oznaczac konca zwigzku.
Jednak wymagaja:

odwagi,

szczerosci,

wspotpracy,

profesjonalnego wsparcia,

cierpliwosci,

i przede wszystkim — wzajemnej empatii.

Najwazniejsze jest to, aby partnerzy pamigtali, Ze sg po tej samej stronie.
Gdy walczg razem, a nie przeciwko sobie, nawet najtrudniejsze kryzysy mogq sta¢ sie
poczatkiem gtebszej wiezi i wiekszego zrozumienia.
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